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Fosforo

E1 fosforo tiene funciones estructurales
en huesos y dientes y forma parte de una enorme
cantidad de substancias cuyo papel en el metabolismo
es capital (formas activas de muchas vitaminas,
metabolitos de los carbohidratos,lipidos y protei~
nas, dcidos nucleicos, etc), Las necesidades de
fo6sforo 'deben considerarse en funcién de las de
calcioy se ha suge ido que, durante el crecimiento,
las necesidades de “6sforo son de 0.5 x necesidades
de calcio, ya que la relacion calcio/fésforo en 103
huesos y en los dientes es 2:1, Sin embargo, esta
relacion se invierte en el resto de los tejidos vy,
ademds, la dieta aporta habitualmente mids fosforo
que calcio. El NRC en 1968 recomendd que la inges-
tion de fosforo sea iqgual a la de calcio; pero
para el infante aconscja que sea de la mitad ya
que se ha visto que niios recién nacidos alimenta-
dos con.leche de vaca rica en fosfatcs, sufren con
cierta frecuencia de tetania por hipocalcemia
durante la primcra semana de vida,

Carbohidratos

Como fuente de energia, los carbohidratos
pueden ser substituidos por los lipidos o por las
proteinas aunque a un costo mucho mayor., Por otro
lado, como fuente de glucosa, sdlo pueden ser
substituidos por las proteinas, No obstante 10 |
anterior, los carbohidratos son una fuente barata
y abundante de glucosa y de encrgia.y cuando. se.
les excluye de la dieta se produce con frecuencia
cetosis y se altera el patrdn de la flora Intesti-
nal, En consecuencia, las presentcs recomendacio-
nes indican la conveniencia de la presencia de
carbohidratos en la dieta, En dietologia se acos-
tumbra usar a los carbohidratos como fuente de
alrededor de la mitad de las necesidades caldricas,
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Lipidos

Los lipidos son indispensables como fuente
‘de. los dcidos linolecico, linolénico y araquidénico
qué no son sintetizades por el organismo y cuya
carencia da lugar a diversos cuadros patolégicos,
Estos tres dcidos grasos deben representar cuando
menos €l 3% de las calorias de una dieta, Los lipi-
dos son también necesarios como vehiculo de las
vitaminas liposolubles, En cambio, como fuente de
energia pueden ser substituidos por los carbohidra-
tos y por las proteinas, aunque su consumo es con-
veniente por ser una fuente de calorfas de alta
concentracion, 9.1 Kcal/gramo,

Por otro lado los lipidos son responsables
del buen sabor -de muchos alimentos, cualidad no
despreciable si se toma en cuenta que los alimen
tos no sélo son vehiculo de nutrimentos sino un
importante estimulo psicoldgico.

Fn dietologia se acostumbra recomendar que
alrededor del 30% de las calorias provengan de
lipidos, de los cuales la mitad deben ser aceites
ricos en acidos grasos mono y polinsaturados,

Alcohol (e tanoi )

Si bien es cierto que cada gramo de
alcohol da 7 Kcal, e€s decir que es una buena ‘
fuente de cnergia, las propiedades toxicas de esta
substancia adn a dosis moderadas no permiten consi
derarla como alimento, B



51
Magnesio

El magnesio es un nutrimento indispensable,
con numerosas funciones tanto estructurales como
de cofactor y activador de enzimas, Por primera vez
en 1968, el NRC da recomendaciones para este ele-
mento; proponen 300 y 350 mg diarios para mujeres
y hombres adultos respectivamente,

Zinc

Recienten “nte: se ha despertado un gran
interés alrededor de este elemento, Existe eviden-
cia en favor de la posibilidad de que el zinc sea
responsable de muchas manifestaciones antes atri-
buidas a deficiencia de otros nutrimentos, Aunque
hacen falta mas estudios al respecto y pese a que
se tienen pocos datos de la cantidad de zinc presen
te en los distintos alimentos, se consider6 oportuno
transcribir las recomendaciones del NRC de 1968:

10 a 15 mg/dia, Vale la pepa mencionar que el zinc
contenido en los vegetales es menos disponible que
el que se encuentra en productos de origen animal

probablemente debido a la presencia de fitatos en

aquel los,

Agua y electrolitos

Aunque éste es un tema muy complejo por los
maltiples factores que determinan las necesidades
de estas substancias, se puede mencionar a manera
de guia que un adulto normal debe consumir diaria-
mente cuando menos 1500 ml de aqua, 17 mEq de
sodio y 20 a 32 mEq de potasio.
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