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:{Qué son los minerales?

Sila palabra “mineral” le hace pensar en rocas, jtiene razon!
Los minerales son sustancias como el calcio, el fosforo, el
hierro y el zinc que se encuentran en las rocas y en la tierra.
También son necesarios para una nutriciéon éptima. Hay

16 minerales diferentes que sabemos que son necesarios

en nuestra dieta. Otros minerales pueden ser necesarios en
cantidades muy pequenas.

¢Cuales son los diferentes tipos de
minerales?

Los minerales estdan agrupados como macrominerales y
minerales traza. Los macrominerales son los que se encuen-
tran en grandes cantidades en el cuerpo y se necesitan en
grandes cantidades en la dieta. El calcio y el fésforo son dos
de los siete macrominerales que necesitamos en nuestras
dietas.

Los minerales traza se encuentran en pequeiias cantidades
en el cuerpo y se necesitan en pequefias cantidades en la
dieta. Necesitamos incluir nueve minerales traza en nuestra
dieta, incluyendo hierro y zinc.
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Figure 1. ;Qué son los minerales?
Credits: Jonathan Lidbeck CC BY 2.0 http://flic.kr/p/4CRUjc

{Como funcionan los minerales en el
cuerpo?

Los minerales trabajan de dos maneras en el cuerpo.
Muchos minerales apoyan a las células del cuerpo y juegan
un papel importante en estructuras. Por ejemplo, el calcio
y el fésforo ayudan a formar los huesos, y el hierro es una
parte esencial de las células rojas en la sangre.

Los minerales también trabajan para regular muchos pro-
cesos del cuerpo. El sodio y el potasio son importantes para
la funcion del sistema nervioso. El mineral traza selenio
trabaja con la vitamina E como antioxidante, ayudando a
prevenir que las células sean dafiadas por el oxigeno.
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:Donde encontramos los
minerales en los alimentos?

Todos los grupos alimenticios tienen alimentos ricos en
minerales. Por ejemplo, la leche es una buena fuente de
calcio, y la carne roja es rica en hierro y zinc. Las frutas
y los vegetales son buenas fuentes de potasio. Los granos
enteros son ricos en magnesio y selenio. Las nueces y las
semillas son fuentes de cobre y manganeso.

Es importante comer una variedad de alimentos de cada
grupo para obtener todos los minerales en su dieta.

{Los productos animales son mejor
fuente de minerales que los alimentos
provenientes de plantas?

Algunos minerales, como el hierro y el zinc, tienden a ser
mejor absorbidos por el cuerpo de los alimentos de origen
animal que de los alimentos de origen vegetal. El fitato y

el oxalato, los cuales son encontrados principalmente en
granos enteros, vegetales y legumbres, reducen la absorcion
de algunos minerales (Gibson, Bailey, Gibbs y Ferguson
2010). Aun asi, los alimentos de origen vegetal son fuentes
importantes de muchos minerales, asi que las dietas ricas
en una variedad de alimentos de origen vegetal pueden
proveer cantidades adecuadas de minerales.

;Procesar los alimentos afecta el
contenido de minerales en los alimentos?

Los minerales son estables en los alimentos. Generalmente
se quedan en los alimentos hasta después de cocinarlos,
enlatarlos, o congelarlos. Sin embargo, procesar los
alimentos puede afectar el contenido de algunos minerales.
Por ejemplo, los pasos de procesamiento que involucran los
aditivos alimenticios pueden incrementar el contenido de
fosforo (Calvo y Uribarri 2013).

Procesar también afecta el balance de sodio y potasio en
los vegetales. Los vegetales frescos son ricos en potasio

y naturalmente bajos en sodio. Los vegetales enlatados
usualmente tienen un mayor contenido de sodio proveni-
ente de la sal anadida.

;{Cuanto de cada mineral necesito
por dia?

La cantidad de minerales que necesitamos es muy poca—
mucho menor que la cantidad de carbohidratos, proteinas
y grasas requeridas para una dieta saludable. La mayoria
de los adultos necesitan alrededor de 1000 miligramos de
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calcio al dia (IOM 2011), pero solo 10 a 15 miligramos de
hierro y zinc al dia (IOM 2001). La tabla 2 lista la dosis
dietética recomendada (RDA, por sus siglas en inglés)

y el consumo adecuado (Al por sus siglas en inglés), el
consumo diario que satisface las necesidades de la mayoria
de las personas saludables.

Necesitamos menos de 100 microgramos de selenio (IOM
2000) y molibdeno (IOM 2001). jPara darle una idea de
que tan poco esto es, una cucharadita de selenio podria
satisfacer la necesidad diaria de mas de 90,000 adultos!

El Valor Diario de un mineral en una etiqueta de un
alimento le muestra el porcentaje de la cantidad diaria
recomendada para un adulto saludable que se encuentra

en una porcion de ese alimento. Por ejemplo, un vaso de 8
onzas de leche baja en grasa provee 30% del Valor Diario de
calcio.

¢(Deberia tomar suplementos para
obtener los minerales que necesito?

Es posible obtener todos los minerales que necesita al elegir
alimentos saludables de todos los grupos de alimentos en
MiPlato/MyPlate (visite MyPlate.gov). Pero hay algunas
situaciones en las que se necesitan los suplementos:

« Las mujeres de edad fértil pueden tener dificultades para
obtener todo el hierro que necesitan de los alimentos.

o Las personas alérgicas a la leche pueden tener dificultad
obteniendo suficiente calcio.

« Las mujeres embarazadas deben preguntarles a sus
doctores sobre los suplementos que son adecuados para
ellas.

A veces, tomarse un suplemento mineral como hierro
puede causar malestar estomacal. Si esto ocurre, intente
tomar el suplemento antes de dormir, o use un suplemento
de dispersion lenta.

¢Pueden altas cantidades de minerales ser
perjudiciales?

Con los minerales, como ocurre con muchas cosas

en la vida, mds no es necesariamente mejor. Muchos
minerales pueden ser toxicos en grandes dosis, con efectos
secundarios desde estrefiimiento hasta dafios en el higado
y en los riflones. Mucho sodio puede contribuir a la presion
arterial alta en algunas personas.

Hay recomendaciones de consumo maximo para la mayoria
de los minerales. La ingesta excesiva de minerales por lo
general proviene de suplementos de dosis altas. Debido a
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esto, la mayoria de las personas deben elegir no consumir
mas que el limite superior tolerable (UL) de cada mineral al
dia. La tabla 4 muestra el UL de algunos minerales.

Si usted actualmente estd tomando medicamentos, debe
consultar con su doctor o farmaceuta para saber si hay
alguna razén por la cual no deba tomar suplementos
minerales. Ademads, consulte si necesita ajustar el tiempo
en el que se toma sus suplementos minerales y otros
medicamentos.

Algunos minerales pueden interferir con la eficacia de un
medicamento en su cuerpo. Alternativamente, algunos
medicamentos pueden intervenir con la forma en que el
cuerpo usa los minerales, por lo que es importante pregun-
tarle a su doctor o farmaceuta antes de tomar suplementos
minerales.

:(Donde puedo obtener mas

informacion sobre minerales?

El agente de Ciencias de la Familia y del Consumidor (FCS)
en la oficina de extension de su condado puede tener mads
informacidn escrita y clases de nutricion para que usted
asista. Ademas, un dietista registrado (RD) puede propor-
cionarle informacién confiable.

Mas informacion nutricional confiable se puede encontrar
en los siguientes sitios del Internet:

http://www.nutrition.gov

http://www.nal.usda.gov/fnic
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Tabla 1. Los 16 minerales que necesitamos en nuestra dieta (IOM 1997, 2000, 2001, 2005, 2011).

Macrominerales Minerales traza
Sodio Hierro
Potasio Zinc
Cloruro Yoduro
Calcio Selenio
Fésforo Cobre
Magnesio Flaor
Azufre Cromo
Molibdeno
Manganeso

Tabla 2. Dosis Dietética Recomendada (RDA) o el Consumo Adecuado (Al) para algunos minerales seleccionados (IOM 1997, 2001,
2011).

Calcio (mg/d) Fésforo (mg/d) Magnesio (mg/d) Hierro (mg/d) Zinc (mg/d)
Hombres
19-30a 1000 700 400 8 11
31-70a 1000 700 420 8 1
71+ 1200 700 420 8 11
Mujeres
19-30a 1000 700 310 18
31-50a 1000 700 320 18
51+ 1200 700 320 8
mg/d = miligramos por dia

a =anos

Tabla 3. Etiqueta de un suplemento de minerales.
Datos del suplemento

Tamano de la porcion: 1 tableta

Cantidad Por Porcion % Valor Diario
Hierro 18 mg 100%
Calcio 200 mg 20%

Magnesio 50 mg 13%
Zinc 11 mg 73%
Cobre 0.5 mg 25%
Selenio 19 mcg 27%
Manganeso 2.3 mg 115%
Boro 75 mcg *

*Valor Diario no establecido
Porcentaje de Valor Diario basado en una dieta de 2,000 calorias.
Tabla 4. Limite superior tolerable (UL) para algunos minerales seleccionados (IOM 1997, 2001, 2011).
Calcio (mg/d) Fésforo (mg/d) Magnesio (mg/d) Hierro (mg/d) Zinc (mg/d)
UL 2500% 4000 350 45 40

*Para hombres y mujeres mayores de 50 afios, el UL de calcio es de 2000 mg/d.
mg/d = miligramos por dia
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