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Yodo 

El yodo es un nu tr imen to indi s pe nsab l e para 
é l homb r e ya que forma pa rt e de l as hormonas t i ro i 
deas , tirox i na y ·t ·r iyodo-t ir onina. El yodo es un 
e l eme nto r e la tivament e e n nuest ro p laneta . y 
la eros ión de l as ti e rras a l t as lo ha a rrastra do a 
los _. océanos. En a l gunas comun ida des a i·s l adas de las 
reg lones a l t as ' l os a li me nt os produc ido.s . l oca lme nt e 
t ie ne n poca ú " n·ingun a ca ntidad dE:: yodo l o que de t e r 
mina l a apar ic ión de boc io como un in te nto compe nsa
tor io no rmal de l organi smo ; cu0nd o e l boc io afecta 
a m6s de l 10% de una pob l ac ión se di ce · que es e ndé

. . Las neces idades de yodo son, se despre n
de;,9E: a l.QU!lOS es tud ios de ba l a nce , de 50 él 75 mc g 

l rncg / kg ' de peso e n l os adu·l tos ; l os .ni ños 
y l .. emba razad.J o 1Dcta nt e pueden reque r.i·r . 
cont i·dades ( 1) . · . . · . 

Las de l NRC de 1968 son de 
40 a /0 mcg pa ra e l l actante, d0 100 a 200 mc g 
pa r 0 los p1·ec::sco larcs y 250 mcg pa ra l os esco l a res . 
P<:ir a l,os <J do lesce nt es recon1icn da n 300 o mcg y 
parH Jos ad u l tos 350 con .excepc ión de l as muj e
res y l ac t a n te s po ro qui e nes seAa l a n .. 

rnpg . 

. ' . Al gunos de es t as c i f ras seg urame nte son 
no. parecen sa1· per jud i c i a l es po r 

l o qut· sbn aceptab·Jes sobre t odo s i se p ie nsa que 
e n un pa í s con grondes ex t e ns iones de 
t ie rras 3 l t as y co11 bocio e ndémi co e n m1 1c has pob la

deberá hacerse un es fu e r zo impo rt a nte para 
go ra n t i2ar a lo pob loc ión i nge s tiones sufi c i ent es 
de yodo (24) . L.J p r·jct icu J emue s tra que , e n Méx ico , 
un D dé l as med i da s mó s 0f ec t:ivas ptira l og rar · l o · 
<'I nt e r ior es i n t e ns i ficar e l in t e rcambi o de a li mc;ntos 
e;;- ntr c::: r eg iones con lo c ua l las pob l oc iones prob lema 
rec ib¿n mós yodo que e n cond ic ione s de Ai s l a 
mie n to y .3 ut ocons urno e.x i s t c nle s hasta hace pocos 
a ño s . 
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Fósforo 

El fós1·o ro t i e: ne fu nc iones estruct ura l es 
en huesos y d ientes y fo rma parte de una enorme 
ca nt idad de s ubstanc ias cuyo pap~ l en e l me t a bo li smo 
es ca pi ta l ( fo riiws oct ivns de 1m1 c has v i t aminas , 

·me t a bo l i tos de los carbohid ra tos , 1 ípidos y prot e í 
n ~s , ác idos nuc l e icos, e tc ), Las neces idades de 
f ósforo ·deben cons ide ra r se en f un c i ón de l as de 
ca l c io;· sc .hél st...9< iqo que , d ur ~ n te e l c rec im°J.ento, 
l as neces i düdes J e rós fo ro son de 0.5 x neces i da des 
de cu l c io , ya q ue l a r e l ac ión ca l cio/fós f o ro en los 
huesos y e n l os d i e nte s es 2 : l . S in emba r go , esta 
re l ac ión se i nvi e rte en e l resto de los tej idos y, 
odemás, la d i c t o aporta h ab i t u~ lmente más fós f or o 
que ca l c io. El NRC en 1968 r ecc1mend6 que Ja inges 
t ión de fó sforo sea igun l a l a de ca l c i o ; pe r o 
pn ra e 1 i nfa r~ te aconsej a qut:: sea de 1 a mi tad ya 
que se hn vislo ~uc ni Aos rec ié n n~c l dos a li menta
dos con . leche de vacn r ica e n fos fa t~s , sufre n con 
c ie r ta f r1-cuc nc i a de t e tani a por h i poca l cemi a 
duran t e la pr lmcra S8mana de v i cia. 

Ca rbol1 id ra t os 

Como í uc n t:c d~ e ne rgía, 1 os ca rboh ¡ d ra t os 
puede n :.er suhst i l ui dos po r l os 1 ípi dos o po r las 
prot e í na::. a unque a un cos to muc ho ma yor. Por otro 
l ado , como f ucntn de g l ucosa , só lo pueden ser 
subst i tt riclos por las pro t e í na s . N0 obstant e ,I Q ¡ 

anter i or; l os cu rboh id n .Hos son 'uni' fu ente barc;Ú f! 
y abunda n te de... ~ 1 ucosti y de c rK rg i a. y c uando . S,f? , 
l es exc l uye de l ~ d ic t o se produce con frec~~ n6 l a 

·e ,· tos i s y s c.: ;:i 1 t ~ r<J (.: J p <:i t r 6 n el e J o f 1 ora i n t e s t i -
na l . F. n consecuenciA, l a!; · pr Pse nt cs r ecomendac i o
nes ind i c0n 1-1 c o 11 vc ni <:' 11c i a d~ l c1 prese nc i a de 
carboh id 1 ~ to s e n la d i cta. En d i e tu log ía se acos
t umb r c21 us ....1 1 .1 l os cri 1-boh i dr..itos como f uc n t{; de 
a l r~d<::clor de 10 mitucl de: 1,1s neces i<..la cl cs cn l ór i cas. 
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L í p i d0 ·, 

los 1 ípidos son indi spe nsab les como fu ente 
· de 1 os ác i dos 1 i 110 1 e: i co , 1 i no l én i co y a n:iqu i dón i co 
que no son s in tet i zados por e l organ i smo y ¿u ya 
ca r e nc i a da l uga r a d ive rso s cuadros patológ i cos~ 
Estos tres 6c i dos gra sos de ben r epr ese ntar cuando 
me nos e l 3% de las ca l o rí as d~ una dieta. Los 1 i p i
Jos son t0n1hién necesé'.lr i os comu v ehícu l o de l as 
v i t ami nas 1 i posolubl cs . En camb i o , como fuente de 
en e rgía pue den se r sub st i tuidos por . l os carbohid r a
tos y por l as prot e ína s , aunque su cons umo es con
veni ent e por se r una f uente d2 ca l orías de a l ta 
concentr.::1c i ó n 1 9. 1 Kca l / g rDmo. 

Po r o t ro l ad o 1 os 1 í p i dos son r ·e 5 pon s a b 1 e s 
de 1 bue n s0bo r ·ck muchos a 1 i m<:: n tos, c ua 1 i dad no 
desprE-?c i a blc: s i' SE: tomél en cuE'= nt a que: l os a l i mc_!l 
t os .no só lo sori v~hí cul o de nutrimentos s i no un 
import ant e cst í111 u·l o p s i co l óg i co. 

f! 1 d i E:to l og í fl se <.JCost umbra r ecome: ndar quE 
'-1 1 n 1dedo r de 1 30% <Je l él s ca 1 or i as pre vengan de 
lipi dos , cJ <: l o '-; c ua l e s Jé) nii tod debe n ser élce i tes 
r i cos t: n ti c i do•-; g r asos mono y po l i n S<'.l tu rados. 

S i bi en es c i e n o que: ca da gramo de 
o l coho l do 7 Kca l , e s ~ e c ir qu <: es una buena 
f ue nt e d~~ L. 11 E:.r9 ío , J0 s p r op i eda c.fo ~, t óx i cas de es ta 
substunc i a ;-1ún .J dos i s mo t.l c: rad é.1s no pe rm i t en cons i 
de n :ir l ,J coino a l i nK n t o. 
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Mag nes io 

El magnes io es un nutrimento indi spe nsab l e , 
con nume rosas func iones tant o es tructura les como 
de cofact or y act ivador de enz ima s , Por prime ra vez 
e n l968, e l NRC da recome ndac i one s para este e l ~~ 
me nto ; proponen 300 y 350 rng d iar ios porD muje res 
y hombres adu l tos respec t ivame nt e . 

Zinc 

Rec ient en "' nt e· se· h.:i de s pertado un gran 
in terés a l rededor de este e l eme nto. Ex i ste e viden 
c i a en favor de l a pos i b ili dad de que e l z inc sea 
responsab le de mu chas ma ni festac iones antes atr i 
buidas a def ic i0nc ia de otros nutr iment os . Aunqu e 
hacen fa l ta más est udi os ol res pec to y pese Q que 
se tienen pocos datos de l a ca nt idad d~ z inc prese~ 
te e n l os di s tinto s a l ime nt os,sc cons ide ró oport uno 
transcr i b ir l as recome ndac iones de l NRC ele 1968: 
10 a 15 mg/dia, Va l e l a pe n~ me nc ionar que e l z inc 
cont enido e n los vcg0ta l cs es me nos dispon ibl e qu e 
e l qu e se encuentra e n produ ctos de or i gen a nima l 
probab l emente debido n l o pres~ n c iD de f i tntos e n 
aqu e 11 o s. 

Agua y ~ l 0c tro l itos 

Aunque 6s t e t:S un tc:mo rnu y comp l ej o por l os 
múltipl es fa c to res qu E! de t e rmi11nn l as nece s idade s 
de ~stas s ub sttinc ias , se: put.de m~nc ion é:ir a ma ne r.:i 
de guía que 1.rn adu l to norrnol c.k be cons umir d iar i .:i
m~n te cuando menos l 500 111 l d~ ogu .:-1, 1 7 mEq de 
s od io y 20 a 32 mEq de pota s io . 
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