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El ·Consejo Nac iona l de Invest igac iones (N RC ) 
de l a Academi a Nac iona l de Ci enc ias de l os Estados . 
Uni dos pub ! icó en 1968 s us nuevas recomendac iones 1 

d ietét icas (1 ) , Estas recomendac iones, presentan a l • 
gunas inovac lones important es: por pri me ra vez se · .· 
seña la n c i fra s para v i tam ina E, p i r idox ina, c i anoco­
ba·lami na., fo l aci na, yodo, · fósforo . y magnes io , y se 
p ropon ~ n camb io s notab l es con · res pecto a l a s recomen ~ 
dac i on~s prev ias para ca lorías, ác i do asc6rb ico , 
t iamina y h ierro. · 

. ¡ 

·· . Por. btro lado, ex i s t e una neces i·dad crec iente 
de ·contar con ... r ecomendaciones que tomen e n cuenta l éS 
cara~ter i sticas de Méx ico y de · s u pob l ac ión, de l a 
d ieta· que st. consume:, d c;; l a. pr• ducdón y d i spon ibii l i ­
dad: de a lii mentos , y de: los prob l ema s nutr ic iona l <=s 
de 1 paí s. 

: ' . 
· ·. E:1 l n·st ituto Nac iona l de ·Ja Nutr ic ión ha 

cons ide rado oportuno e l pub l i ca r nu ~vas recomendac io­
nes ci i ~tét i cas pa ra MG x i co , co rr i g iendo las a nte r io­
r es ( 2 ) . aprov~¿han do ~ l reajuste de muchos ~onceptos 
previo~ ca usado por 1 ~ pub l i cac i6n de las recome Mdac io 
nes- de:: l l~RC . do 1968, y usa ndo a l yunas de l a s l novac io-:' 

- ncs . p r opu~stas. En l as r ecom~ ndac i on es pa~a Méxtco ·se 
cxpre;:sa l a txpc ri E. nc ia qu <:; e l Inst i tuto t iene sobré 
los . p rob l emas nu t r i c iona lE.s dE: l pa f s , sobre l as carac­
teríst icas de Ja pob lac ión y sobre su di eta. Las reco­
m0ndac iones de;: l a FAO y de l a OMS , as r como l as de l . 
NRC de 1968, y de muc hos 'otros pa i ses ( 3,4 ) fueron · a· 
mLnudo tomadHs en cu~ n ta . 
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DEFINICION DE RECCMEND~CIONES 

Las recomendac iones di eté ti cas han s ido 
defin i da s ( 3 ) como 11expres i,.:·nes 11 1..:méricas, cas i si em 
pre en forma de prorn1:::d io d ia rio, de la s ca n• idades 
qµt ~e 9ons ideran 0e~esari as de ca d9 nutrim ento pura 
mant~ ne~ l a s~ lud de un individuo repfes~ntativo de 
alguha ·:de las va~i~S t~ tegoiras . en que l os mi e~bfos . 
d~ . una · comunidad . pueden dividir st! pura propós i to's .. 
di é tétlco s 11 .· ' · .. . 

La -deftnl c ión ant e rior es ac~ptab l e ha~i endo _ 
l ~s s lguie~t es ~ons . i deracione s : 

a ) El grado de l conoc imi ento actua l de la 
fisiología de los nutrimentos es dife rente para cada 
uno ~e. e llos y en muchos casos no es sufici ente para 
dar recome ndacion~s. As f, debe esperarse un contfnuo 
camb io en l as r ecomendac l o~cs dietéticas conforme la 
inves tigac ión va dando mejore·s datos y va cubr ie ndo_ 
nutriw ntos de los qu~· hoy se ~ab9 telat ivamente pocb. 

b ) Las r ecomendaciones s<: dan para i nq i vi duos 
sanos y es t e t érmino es re l at ivo,. por l o qu~ convi ene 
def inirl o en ca da cnso. . . . . . 

. : . e } Lo ~ i 11 d i V i duo s de un é1 p o b 1 a C. i 6 n d ¡ f i e re n 
fi 's io.~ógi~amerit e e 11 t r e s í. Las d.lfe r enc l as disminuyen 

_ ~ l se ".1 es s ubdivide según e dad_. peso , ocupación 1 etc ; 
aú n a~ f '·pers iste n dife 1·enc i ns de'.ntro de cada subdlvi ­
s i~h, por lo que · se ut i 1 i zan prom~d i os qu ~ deben con­
s idé ra r s~ como ~ impl es guí as ~a ra up l ica r se a l grupo 
e n ge nertil . . ·D~ ~~La f o 1nia , es pos ibl e r es pe l a r a.l mi s­
~º tiempo l as dJfcrenc i as y _l as ~c~ejonzas e ntre l os 
individuos y, sobre todo . logra r que l as recome.ndac iones 
sea·n· opc ran tes. 
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CONS IÓERACIONES lllSTORICA~ 

Desde que el hombr.e ·empcnó .:.1 in tércsarse por l a 
re lac ión entre a lim~nto y ·sa lud, comenzó a d~r op inio­
nes . que se conve rtían ~n reco111en\loc lor:i c:s di etC:ticas. 
Un buen ejemp l o e: s . l a ordc no nzu estol>l cc ida en 1795 por 
l a mar i~a británica de 1 levar .e n todos l ns barcos lngl! 
ses fr ut os c ítri cos durant e. -lo s t r tlvcs fas lurgas a f In 
de prevenir e l escorbuto . 

Ent re los s.::ijones , l as pr imer as rccomendac io.:. 
nes forma l es fueron la s rie l Dr. Edwa rd Smith en · 
1872. (3 )·,· qui en a so li c i t ud de l P1 i vy C.:ounc i 1 of Brl ­
ta ln, acon sejó "una inges t i ón mínimo d l c:i ri ~ de. 4300 g 
de ca rbón y 200 g qe ni tróg t;! no 11

1 c onse jo que ecompaf'\6 
de una ser le de m~nucs que c ump lf Dn d i chos r equi s itos. 

1. En 1881, cd 'notab l e n~~ t r i 6 l o1~0 ¿-11 ;-:!mé'tn Vol t, 
rea li zó una encut s tn· de l as d i et,1s de 1in ciran riúme ro 
de obreros. sanos y bej o l a : azonob l ~ premisa de que 
e l hombre sa no con sume una d l etél adt:cunc.l.:1, 1 1 ~g6 a 
Ja conc lu s ión de que la d ie t a de un hombre adu lto , 
rea 1 i za ndo . trabajo mad i;.'; r t1do , ct c:Li~ rí a contc nc r a 1 rede 
dor de 1 l 8 g de prot e ínas , 56 9 Je 9ru !·u· y 500 g de­
ca rbohidratos ( 3000 Ca l s ) . 

A través de l ti crnp~ lns rcccm~ ndac i on~s han 
i do s i endo af inadas. y mej or~d~~ , hDc ióndosc l e s r~spon 
der a las neces i da des de cado 0 poc~. Las recomenda- . -
c i ones son espcc i a lmen t(; nr~cesa i"i él ·> c~ n ép0cas de cr i ­
s i s o ca t á s t r o f <.: en q u t~ un n d i s t r i i' 1 1 e i 0 n e f i e i e: n t e 
de los a limentos disponibl es ei vi ta l ; p~ e l lo , 
qu i za los ma yo r es es fu~t10s e 11 c ~ l ' :Clrnpo d(~ l as reco­
mendac iones han s i do r ea l i zndos clur~.i ·t:.' l ns guer r as 
rnund i D 1 c:: s. Desde 1 o e r eac i ón de · l .;i (.J, 111, c:··ga n i smos 
esp<::c i i) l ~s como l a FJ\ O y la OMS h di"1 ¡J 111) ! í cacto , y 
rev i sa.do periódicamen te , r cco1,r no.:it. lo11 cs d i etét i cas 
que inten tan ser,, ap l i cab l c~ nl mu 11\lr, cntt: ro . 

Adem~ s de la s agenc ias int e rnnc ionn l es, en 
muc hos pa í se s c;<i s t. en or9a ni sn1os <.jU C c.l i c tnn l éls 
normas nut r i c i onv l <:;: s ~a r0 ~ I pa í s mi smo, 1: 1 ej i;;mplo 
más conociqo es e l de l NRC c: n los EE. UU. , c.uya s 
recomendac iones gozan da ampl lo pres t ig io y se 
apli ca n en muchos otros pa f ses . · 
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Estos dos t é rmihos conno t a n con¿eptos d i fe 
r~ht es que con vl ~ nc ac l a r a r. El r ~q u e r imi e n to , ~ -
exp r esudo más adecüadamt. n tc , l a nec es i"dad de un 
nu t r imE: nto , " e s l n ex p r e s i ó n nume r i ca de 1a · .ca,n.t i ­
dad que un in d ivi duo dado, 0 n un momen to y tohdi ­
c i ones espec í f i ca s , n~ ces i t a pa rn man t ene r l a sa lud 
y un e stado nu tr i c i onn l ópt imo " . 

. ~.: . 
Las neces i dadcs d<:: nu t ri men tos son ·a l t ºam·.;; n. · 

t e i ndi v idua l es ·, como l o son 1nuchas otra s can~ c.te:-· '. 
~íst i ca s f i s io l óg icas. Ade~as , l as neces i da d~s de . ·· 
¿ada' ¡ · ~ d i v i duo ~a r a ún nut r imen to dado, va r r ~n a 
t ra v é~ ci ~ l t i empo , en f unc i ón d~ l e st ado f i s ~ o l ó-
9 !,'có ó po to l ógi c o ~n que se c nc uen t r e , con (.d .g r a.dq 
de el i spon i b i ·I i dad de o tros nu t r i me nto ~ ,· y ·con.· 1 as 
cn ra ct <:.! ríst ica s d ~ I mc: a _i0 ornb i c n t c_ quo l e rode, a , 
e spl! c i a lrnen t c' e l e l ima y l n ~ C;ogr a f í a • . · , . 

No ob s t ant e c str1· g r u n v_<J_l" i é:! b i l idod , l o s . 
Vé)l o r c.: s ob t0n i dos po r a un g r upo de i nd i v idl.IOS 
t i en de; n u 0 9 rup.1 r S<-' en url n el i s t r ·i bue í ó n ba s ton t e 
ce r ca né\ , pa r a l a nw yo l' í éi ele l o s nu t rimentos , a una 
d ist ri buc ión gaus s i0na , de. ma nL. rD que se pueden 
co l c ul ~ 1· e l promed i o , Ja dc s ~ i ac ión e s t á ndar .y 
otras ~x p r ~ s i on0 s e s tadí s t icas . 

Lo s v o l o r e s e; s u.1 d i s l i e o s rn e.; ne i o nado s· no . 

1 '· 

pu L. d~ n s~ r üsados d i r ec t amen t e con p ropós i tos .. 
c qmp0 r .:it i vo!> ó p.:i r a d i señn r rne t os de d i spon. i b .il) - .,:., . . 
dad de o l i rnentos , y.:i qut e:s nc..ccs.J r i o hélc e r l as .::: ' 
s i gui <;. ri t cs· c on s i de r ac i ones : 

u ) No s0 cJ e:: be n u s9 r - l o~ n e;:ces i dad~s pro~ 
med i o , puesto· que , por de f i n i c ión, aprox i madamEn­
t e l a mi tad de l a pob l ac i ón t i Enc nece s i dades 
ma yo r·es . 

b ) S i" .. se u san l os neces i dades promed.iq 
mas dos de~ v t ac i oncs es t 6nda r, se cubr ~n . l as ·re­
c~s i da des de l 98 .5% de Jo pob lac ión , p~ ro a~~ ~~ 
necesa rio da r un ma rg en ~x tra pa r a cubr i r pér d i -



d as , d~t~ ri qro y d ~s pcrd l c i o. de a lime n tos , pa r a 
e om p ~ n s a r e r1 e a so d. e: · un a · pos i b 1 e l n f € r i o r i dad e n 
Je e f .i t i «::-.nc'Ja .de · u t i 1 i zwé: .i ón· dE. l o s mi smo s y para 
c ubri'i· s'i'tuac i on c.s · ambi <:; n tél l c~ in€s pe r a da s , · 
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" " ·e ) . E s .. n E e~ s a r i o p o r 1 o ta .n t o de.se r 1 ~ 1 r 1 

<:! n l a t er.mi·no. l og í o adE:cuada , l as c i f ras que· se 
r ~coiyi i ~· ;,da n: . ·s · ¡ <=mpr e debe oc l ;.l r a r st:: s.i son mínirnas , 
medi f ~'s 0 m~x i~as ' , ~ .i ~s t ó n basodas en promed i o s 
o m~di a na sY s i c on s i de'r a n d cs vi ac l on~s o · p e rm i t e~ 
un · ma r ge n · d~ S(:;gU'r-i dél d, . . · '. .. 

. , o ~ Ja a p j icac ión d~ l as con s id e r ~c i ones · 
Dnl é r i o r es a l os g rupos d~· pob l ac i ón se obt i e ntn 
l iJs r ecomt. ndé'lc ion(;s d i e:.tlt i cos. Es ta s s on vu l ore:s 
qu i it Q ~l i ca n 'a ~ r ~ nd~s grupos 6 a pobl ac ion Es 
e n tc r~s d~ r cg i o nfs y pDí scs. G E A e ra l m~ nt e se 
buS<)n Ln ra s· nE.C(;S:id.:i dE:S prom(.d i o dé l o poblaci ó'n· , 
mas dos dcsv i oc i on0s e stánda r, a l o c uo l se agr ~~a 
una ca nti dad como m~ r ge n d0 s~ gur i dild. Es t ~ ma rg ~ n 
E:s muy vci ri ab l c: y ~ n su d i se ño , .:idemés d~ rn zonc;s 
f i s i o l óy i cos, ~L tomu n L n c ue n ta l os prob l ema s nu ­
tri c i on<J l e s part i cul :H cs cJL c...~c.i pob lac ión, lo po li 
t i c...:i nnc. i o nel d 1..: procluc,c ión de n i i ml:n tos , l us -
cil r ac t C; rí s L i ct.1s 9co9rt1fi ci1<, y c:conómi ci:.ls d C; I p0 i s , 
y 3 ú n a s p 1o.. c. t o ~ d L e o n v <:: 11 i ' ne i a p 2 1 ·o 1 .:1 e e o n om í a 
noc i ona l o m1in ci i ..i l . 

Lo s rec...om0ndclcionc... s v~r í ~ n ~ n tunc i ó n d~ I 
t i l m p o y el c. l 1 u 9 éJ r t. n q u e s ... d p l i q u e n • E n f u n e i ·Ó n 
d(; l l i 1 mpo , l os c...íi rn b i o s s<.: dc.:bl! n <=1 1 o~ ;;w Dnce:;s f. n 
e l C t'.J n oc. i m i ~ nl o dL l .31!, ncc 1:::., i d .. 1d€~, y de l rn c l ~1bo-
J i srno d\.: codD nu 1: r i ment o , n cambi os t: n Jos probl t:­
mos nu Lr i c i o nu l i.:;s , e:: 11 ID di ')po rii b i 1 i ci.J d de (l l im t: n· 
t os dL un pa í s o r c yi ó n, ~ lo po l it i ca dt pr oduc­
c i ón, e t c . Bu en t j c... rnpl o dE:. 1.; l lo son, l ü t.e nde nc i a 
r (.; e i L n L (: él d i s m i n u i r 1 é) s r e: e om 0 n do e i o n E. s e 0 1 6 r i e a s 
d ~ bido DI ~um~ n to un l (l fr~cut n c i a d~ ob6s ida d e n 
I n pobl oc i ó ri mund i a l y I D r t:ducc i ón e n I L1s r <..co­

nt \:.. ndnc i oncs de .óc i do nscórb i co, r es u l t.)n tc de 
a va nc1...s r(:C Íc ntes 1.; n LI conoc imi e n to de ~s t a vit ami 
na . 
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En f unc i ón . de l l ugar, l as recomendac i o . 
nes para un pa í s industr Ja l izodo, de e l ima frlo, 
cuya pob lac ión ti ~ ne una es tatura e l evada , por . 
e j empl o , mu chas ve ces no son a p li cab les a un 
p¿i í s t rop i ca 1 ' · con prob l emDs de desn ut r i e i ón y 
de baj a producc ión d~ a liment os, cuya población 
t iene me nor t a ll a y .donde l a ocupac i ón pr i nc ipa l 
es en l abores ma ~ua l es a camp o ab ie r to. Los in -
cJ ividuos, E: I e l ima , la ocupac i ón, l a di t: t a , l a 
cu l tL1ra, l os prob l E:: mé.J s nu tr i c i ona l e s y t-conómi.­
c os y la s 111 e:. ta s , son muy d i f e r ent es; las reco­
me ndac i on ~s di ~ tét i cas , por cons igu ie nt e, : debe n 
se r . ,d i f e r ent es t amb i é.n . . . 

• • ~ • • 1 • 

No 9bsta nt e . Jo ant ~ r i or, cabe .me nt ibnar 
qu e lo ONU y s us o r gan i smo s t ~cn i co s ha n ~ ea l i ­
zado . l oa b l es e sfuerzos p~ra s uger i r r ecomenda ~ 
c i on ~ s de µso universa l . 
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PROPOS ITO DE LAS RECOMENDAC IONES 

L~s .Presentes r ecomendac iones t l t n e~ 
por obj ~to provee r a l os l nves t i g~dores , a·1· 
pe r s~na l de ccimpo, 6 l o~ méd icos y a toda : · 
pe r sona in t(;r<.:sada en la nutr ic ión, ' de normas 
di ~ tét l cps ap l i ca b l ~s ~ n Méx ico , y a qu~ ~ n s u 
di seño s~ ha u t i l i zudo l a ~x per i enc i a de 12 
años de t rabajo de l a Div is ión de Nu tr i c i ón 
de l In st i t uto Nac; ion3 l de Nu tr ic ión sobre l os 
prob l ~ma$ de nutri c i ~n. e n nuest ro pafs. S u · u ~o 
debe restr ing.ir se a l o q u ~ ind ican l as metas 
de l as recomendac iones qu~ se def inen-a conti -- --.-.. . 

. nu.ac 1 on : 

J ) . Cootar con un ind ice , en compara­
c ión c1;:m .. . e 1 cuD 1 , SE; pu e;: da juzgar 1 a s i t uñe i ón 
d ietét ica de qrupos de pob.l.:ic ión. 

2 ) Senta r las bas ~s pa ra un d i s~ño 
adecuado ~e 1 a~ rn t: tas d E; P.roducc i ón y d i spon i -
b ili da d de a l .irnl'.; ntos de l pD f s , y<J 8ue 1.:is 
r ecome n dac i on ~s r e pres~ nt Q n un idea l pa ra ~e r 
o l ca nzodo por l o d i EtD de Ja ma yor ía de la 
p o b 1 a e i ó n . '· E s p r e e i so sub r a y a r q u e 1 a .s. me:: ta s 
dt! pr.od.u ~c i ón y d i spon i b i 1 idod . de a. l imentos 
d~b(;:n s~.r muc ho más o 1 t.:is que 1 as. recomt.:nda­
c i on~s , ya qu E es prec i s o compe nsar e l e fecto 
de pé rd i da s de o l i mentos ~ n p r-oducc i ón. Y me rma s. en 
a lmacé n , tran s porte y m~r cado, y cons id trar 
rt::SC:·rva s pa r .:1 n~ccs idadE:.s económ i CéJS y posib les 
catástrofes . 

3 ) Oriuntor los programas de Educación 
N u t r i e i ona 1 • 

4) Só l o ~n mHno s taut e l osas y tomando 
debidamc.: nte en c ut: ntu h s l im i toc i on E.s di: l 
procc: ci imic:nto , l .Js recomf.:ndoc iones pu eden 
se rvir como índi ce pt:i r .:i j uzg ::H l t i s i tuac i ó n 
d i ~tét i ca de individuos n i s l ado s. 
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5) Las recomendwc i Ór'l',\;! s .1 r.fo :.~ s t..~ b l.eG<Ú1.· · 
c i fras por de~a j o de l as c u <J l \.:.'ss c. con s i dere quL: 
l a inges t i ó n 'de nu tr i n1ént:o s ,es pe li grosa y 
pu ~ d e ca u sfl r enf e rmc.: dad. S i n emba rgo ·· s i rve n·.: ... 
de or i e n tac i ó n a l r especto . · · · .. 

' . 
'6 ) L~s recom~ n d~c i on Ls rio d~bc n se ~ 

ut i 1 i zadas" por o ·rgon i züc i om;s·· cOiiie r c i a 1 es 
como a r g uinen to · pél ro· que i... 1 púb 1 í to· con s uma 
su s producto;; . /\ l l' esp<.:cto, You ng ( 3 ) s..:. ñu l a · 
qu e.: "l os n nunc· i ante s 'dE. productos vi tam ín i·oo s-. ' 
son cul pabh:.: s'..dC ca u s<:ir · y· sost2n ~ r e l t ~mor 
de 1 púb l i co llE~ quE:. un ¿_1 d i ·e ta qoe no· c ub.r <? . . ~ ... :.'.:. 
s i emp re l a s c i fras rccomc nd3da s es i nsuf i c i e nt e ' ~ 

E~tas r ccome ndDc i oncs no son una 
r e v i ~ i ón comp l e ta ni cx h ~u s L i va de l t ema. 
Stt prec i s;1 un mfl yor y i11tis profundo conoc í - .• · 
mi ento d E.: l a f i s i o l og í .::i norrn0 J d E l os nutri ­
rn <.. n tos y ~ n e spec i a l el e los camb i os que:: · 
ocu(r€·n· en 1<1 s d i s t in t0s c n f c rm<: do dc s. 
E l campo d e ¡ ,35 ·n(_ ce s idqdt: s nutr i c i o11a l c s · 
e n s i tuac· i on~s ~at o l óg i c~ s e st~ ab ie rt o y dar~ 
l ugar ~ i nt~r~s~~L es e stud i o ~ c uya f~lta en 
Ja ~ct u o l i da d ~ s s orp r e ~de n tc y l amentob le, 
y a q ue e s ~ n c. 1 i nd i v i d uo ·vnf ~ rmo don.de· E:ste 
t i po de conoc imie ntos · p u~ dc;· sc: r 1.:i dif e renc ia · 
Ln tre E: I l.x i to y c. 1 fr0c<1so de l tra t am i €nt o , 
·b's d <.::c i·r, e.: n t r ~ L:i vid0 y ].'1 muE: rtc. 

.. 
' 

, : .. 

1: . 
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GRUPOS DE EDADES 

~~ · ~da d es uno d~. lo s factores qU t · · 
más i.nf l uy 12: n · sobr e. l us · n1;;·cf:;:s i dades por l o 
qu E. <¡.$ prec i so! ·1;.;stab l.€ct: r· c lan.:ime nt e " l os . 
gruptj~ d e· ·~ dad~s . coh l os qu~ se tra ba jD. · 
Cudu ."i n st i. ~uc i ón .u organismo sue l e ~stDb l €-· 
ce r s u. propla · divls ión s~gdn . s u c r i ·t~ r i o q 
e~R~~ i ~ nc i a; A·¿ont inuac ión sd . desc~ i be e J. 
s i s t emo ·u sado un las pr es~nt es r ecomendac i o­
ne s y · l ns r azon~s para h ab~r l o odoptcido • . 

La nomi.:: nc l .J tura 1::s t ab l c;c i da · ut lJ.i ú 1 
co~o=· un i da de~ l os m~ s~s o aAos ~cu~p l idos . 
Asl por ej ~mp l o , ~ I grupo dE O a 3 ·m~s8S 
iM~ l ~y~ Jos n i·nos d~sd~ ~ l nec imi e nto ha sta 
un dJ ~_~nt~s d~ cu~p l i r 4 mes~s dt · ~ dad · . 

L e· pr es~ nt~ d i v i s i ón por gr~pos 
r es u1 t~ d~ · cón s i dtra c i on~s f i s io l óg i c~s , 
d 1;; 1_.:i <:.xp..::r i:c nc i o · de la Divi s ión de Nutr i ­
c i ón ' r t.s p.;.ct o a l o.s prob l e:mas nu tr i c i ona.l es. 
d~ 1 ~ pob l ac i ó~ ' mcx i ca nn. y d~ un ~s fu e r zo 
po r s imp l ·if ica r la c las i f icac i ón. l o mós 
po s i b l ~ . A gria ndes .rJsgos ,. s~ estab l ec i e r6 n· 
3·g rupos , ni"ó s . ~ · a do l csc~ ntes y adu l tos , . con 
con $ íd ~ rac i ón de l sexo d~sde l os a do lescen· 
tE:s \.: ,n a d<: Lnte;· y con d i .v i s i on<::. s es pc..c ia l c:s 
p,1 r c:i J.:i muj~r <.. mbo razuda y l <7icta n te . A. con· 
tinuoc i ón " ~I.'..'· dt.sc r i bc; n l os d i st in tos grupos 
y s ul;>~ i· upo s . 

1. N I NO~ ( Dmbos SLxos ) 

0 ) 0-3 m<..ses . üura nt0 l os pr ime ros 
c uat ro rnc::scs d e:: v i d0 , t l niño dup li ca e l 
peso con ~ I qu~ ~ac i ó ; l a ~e l oc idDd ' dl c rec l ­
mit nto durant¿ es ta cta p~ ts la m¿s a l t ~ d~ 
10 v i cia \Jll(trD ut c: r i rw y; i.! I) corres pond1.: nc i o 
con e l lo , l as n1:; C(; S idad..::s : nutri c ion0 l t.S son 
las más o l t as po r unida d d~ p~so. Lo d·i~t a 
durante es t e p~ ri odo con s i s t ~ en g~n~ra l . , , 
6n icamént 0 d~ ! ~che ma t e rn ~ o vac una. 
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En r ec i ~ ntcs es tud ios r ea l i zados por Ja 
Divi s ión de Nu t ri c ión (25 ), se ha ~ncontrado qu~ 
en e l mE:. d ió rura l m~x i cano l o producc ión de l eche 
moter na s6 1 amente pe rm i tE:. un crec imi ento normal . 
dura nt e l os cua tro prlmtros m~sts de v ida. A par ­
t ir de ~sta edad , Ja produ cc ión d i sminuy ~ progre­
s i vamEnte y e l niño com ienza a ci esnutr i rs~, l o 
c ua l es ba se de la def ini c ión d~ l s i gui e nte grupo. 

b ) 4 a ·11 m0 ses , Oura nt E:. 1::;;s tos ocho. rhE:ses , 
e l c r E:c imi ~ nto ~s 50% más l ento qu e e n l os pr i ­
me ros c uat ro, yo qu 6 ape n~s SL a l canza o · tr ip li car 
e l peso de nac imi ento; con s~cu ~ nt ~m~ nt e , l a~ ne­
ces idades nu tr ic i ona l es son menor es por unidad de 
p~so que ~ n ~ 1 s ubgrupo a nt 0r ior. Como ya · se d i jo, 
en e l m~dio rura l m~x i ca no l a producción d~ l tche 
ma t e rna d i sminuy ~ des puls d~ l os 4 m~s~s y s~ 
hace i ns uf ic ie nte pciro 1 1<: ... na r l as neces i dQdf;!s nu ­
tr ic ion0 l cs dt l niño; ~ s to s ug i c r ~ qu ~ debe dar se 
a ~s tos n i ílo s et. ros a lime ntos adem~s d~ la l eche, 
En la pr6ctica s u ced~ lo contra rio , cas i ~unca 
s~ ini c ia l a o l im~ nt ~c i ón ·s upl em~nta r i a en es t a 
é poca , y lo mbs cc nún us quL s~ ret ras(:; has t a má s 
a l l é1 deo 1 prime r n ñ.o y se usen a limentos de pobre 
ca li dad nu t ri c i or1J l , Er1 ~s t Ds r<~ come:.ndac i on \:: .S nu­
tr ic iona l cs s~ ho cons i J0 ra do conv~ n i e nt e in s i s t i r 
e n lo neces ida d de una . n i i ~0 n tac i ón s upl ementari a 
t empr ana y adecua da y es po r e l lo qu~ se i ndivi ­
duDl i zó a l subg rupo dE l~ - 11 me:sls , baséndo se· en 
I ~ d i sminuc ión re ln tivc cic sus ntc~s ida das nutri ­
c iona l e::s y 1.; n 10 importonc i0 el\:! la in troducción 
de a li1nu1t os di s tint os o lo l t:c h ~ ma t e rna. 

e ) 12 .:1 23 mcs<::s . /\ mLnudo St ha inc lui do 
~st~ grupo junto con l os dE 2 y 3 Jños , formando 
C;> J grupo d~ los pn.: t-sco.l.:1r c: s mt.nor c.s . St:: hacE: lo 
s~ p~ roc i ó n d~ es tu s ubgrupo dPb ido a qu e e n nutri ­
c ión Sto> troboj o sob re todo con niños de 12 n 23 
m~s c s , y por e l l o ts conve ni c nt ~ contar con reco­
menda c iones es pEc i a l ~s: Este yru po a ún titne nc ­
ces idodc.s: nutr i c i ona l ~ s r ~ I J t ivam~ nt e a l t us , ~s té 
crcc i c: ndo y modura ndo, cs t b Lnt rundo ¡¡ J¿¡ d ieta 
f om i 1 i ar, t i E: n(. una g ron c1urL11d"' ne i v dl: 1 o·s a du 1-
tos y es i ncapo z de:: imp on1.:; 1· su c rit 0 ri o sobre Jo 
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.quf;!; d~ s·~,a come r ·, ·,.xon .. 1 O·: c,ua l 1.os . e:f ~cto s n f:. -::.¡ a t i vos 
d c:1:.t1a.b(!~s ,y . C. 11~€::n. c. i qs, ,nu.t.ri c ion:a. l es" . .se.c1.J l a1?e,,s :huce n 

. s u QpDr· i c i.ón;\ ;~s t;.:íi. ~,f.'x p.ut;s to .ll': enff!~n)EdadfZS: ' "c;omo· .. ;.,t: 1 
, s,.ar~mp i .. -ón , :J a~.-vc:.).rHce; l D ,.·. gé)st roe n.t er·i t t s: , .~· te .• . , ;<:¡u e 
. s.on muy· ..f rt.:cue n.t ~s. D c.; s. ta, .,f;::dad y:..cuyo .e f ec·tro .. sob,:r e 
19 nu:t r ·i. ~ i .ón . . t=_·s muy .,s¡ r a n.oe . -. Comes r e·su·l t-edo .de:. ·J .o s 
fuctor(;S c itado s , l a frecuenc i a de ·de:s nutr.-lcJ6n. es 
muy a l ta. En e l med io rura l de: Méx ico, dos de cada 
tres ni .ño~ . . de ·es tiJS· e d.a,des . t i c·nen a l;gún· .grado de 

,des·n.u t _r .i: c i-óni . · · · . ,_ _ .. · : , . -. .... ! .. 

. . . . : ~ . ¡ . . . . . . . , ! . ~ ... : .• 

.. :.. .,.:: · .. :d ) -.De.· .2 .a ·3 años·. , Con.forme: ::s,e': ~xp.1. i·có , :, :és ­
' te· :sub.grw.po es e:n r eaJi da d . un·a :co·n t i n.uac.i ón. de l 
anter.ior ·yi su sE¡ p .::i ra c i ón es· só l.o op(: r..ac.j¡ona l ··.: ¡ ·· 

, ,•, : \ , ' , ' 1 : I , . :'\,: ., , ' 

: .. ..... "' ., t:;:. ) . Oe_ .. \4 a 6 ~ ño·S · . Aq.uí .. se , i·nc l.uy e·n n,l ños-· 
q~t ha n SOQr e v i·v i dO (:l l os pe l Í:.yr-O-S: de l as · ~ t apa:s . 
an ter i o r e s ,· Su s ne ces idades nutrl c i o~a . l es por· ~ .. 
un ida d de p~so h an d i sminui do , se ha n adaptado 
a l n d ie t a f amili ar , no l ~s a f0 c t a n ta~~º los 
tabó~ s y prej ui c io s ace r ca de l a a limen t ac i ó n y 

. 1 ¿¡ 5 ·:,t:nf e rmc da.d E';$ i nf~cc i osas. son mt: nos fr 1.:cu1:rnt es . 
· . . " . " ·:' . 

: ·, f) .Du : 7 a ' 10 ·a r1o s . En :E!sta ., eta pa ,· se 'han· 
comp 1 e;ta.dq ·= l q s c; amo i QS f i s i-o J. ó~ i cos· y d i·ú t É: t i cos· 
de . - t as. ~.Eo t .J p .Js. éH:it t: ri .or.0s . . Lo s n i ños de ;e s t u· ·é:da.d . 
. E:s,.tón .. más e n ·contac to · con e l mund o e·xte r; i .o r :y 
s.on ,.más i ndept nd i é'n te s·, · .. _; ,. 

·.: : _¡1,: . •. 

.2 . AOOLESCEN l ES. 

La a do l Esce n c i a es una tta pa a i f l c i 1 de 
d e f i A l r, ~on ex act i t ud, ya qu~ l e .es car~cter í s t i 
c c1 un a ~ r a n v a r i ·3b i l i d,1d, no só l o en :<H.e nc.ión aT 
s ~xo s i no in c l u so ~ n f un c ión d~ Ds pec t os gené t icn s , 
e l im.::i Lo l óg i cos. , :nutrí c.i o n.a l es y <3 Ún p<'. r sona l <::s. 
En l a ma y or i ~ de l as r ecom~ ndacion es nu tr ic iona l es 
r ec i C; nt es

1 
i nc l uye n.Cl o l .:.1s dE: l ·NRC de .1968., se 

obse rvo lu te ndc;nc i a a cons idE: r3 r a los 11 é1ños 
como .e l limit é in fe:r. i o r d<::: 2s t.e grupo . E.J l ím i te 
~u per i o r s u e l e.s i t ua r.s~ a los . 18 . a fi os .c ump l ·i·dos . 

:· i . •' 

: .. 
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Entre l o s 11 y l 'o.5 ' 14 uños ras n i ñtlS t ie­
nen una ace l e rac ión de s J ·c~ec i m i e n to y madu ran 
se~ua l me n te , Los ni ños cóm i«~nian a l r ededor de l ·o s 
l .4 :año~, má s · iardf ame nte eh re l·ac i ón a J a~ n l ñ~s, 
y pasan po r .e·I mi smo fc n.ómeno de crec imi ento . ace­
l e rado y madurac i ón sexua l qu~ · se pro l ong~ h as t~ 
ce rea . de l os 18 nños. : 

En e l hombre se putden de l imi tar dos 
subg r upos, de 1 1 a 13 años en qué ha hab ido: pocos 

. c.am.b i 9.s y d(¡"" J4 a-:- r"ir anos en qu <: és tos sen s i gn i -
f 1·ca.t:i,.vos .Aunque en lamuj e r . ado l (;Sce n.t e se . pue­
de con~lderar l a ~ i sma div i s i ~n~ l os camb i os 
f i s i o l óg i cos sori ' més acentuados en la pr i me r a . 
e tapa.·. En e.l 1 as no se hacen subg rupos, ya que to ­
ma""do e n cuc..nt¿¡ e l peso .co·r_p.o r a 11 s us ne.ces i dade s 
nut ri c i o na l.Es son prác t i cam(;nte la·s mi .. sm·~s· en 
ambas .etapéls, 

3 . ADULTOS 

En Jos adu l tos SE"::' hace ·más c l ara l n d i v i ~: 
~ i On s~gú~ ~ J sexo . Los s ubgrµpq s .s~gún l a edad 
d i f i·e r, en mu pho 0 n l a J i teratura; en .ocas i one s, SE: 
hao hecho n ·i n te rva 1 os de ' 20 años , pe r.o más .f r e• 
c uen.temente .se han u sado t res · súbg rupo s·, de 18 a 
34, dE: 35 · a 54 y de 55 a 75 o más año s. Las reco ­
mendac ion8s de l NRC de 1968 hac e n un tua rto sub­
grupo entre l os 18 y 22 oños aduc i endo que . l o s 22 
aros SO!l ) () f1·ontero donde E; J C ( E;C· i m- i é htO ha·· ter­
minado· compl e t ament e . . 

En E:stas r ec omt: ncJ.::ic i ·on 12 s s E: con s i de.r·ani 
tres s ubgrupos . 

a ) de .18 3 34 años c ump l. i do s 

b' I de 3S a 54 añ.os c ump li do s 

e ) de · 55 a ños o mós inc l uyendo 0 los 
anc i onos . Ex i ste n poco s datos acerca de l as · nece­
s i dades de l os anci anos; tomando e n cuE:nta ~s to 
y l o dif i cultad pa r a se ñol~r cuando comi en za l a 
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anc i o n i dad y s i debt: acepta r sE; ._ ·o ~Ó·: .. uri·~, f~i:J .1:ii.c{e;n 
en l_o_, i . n.g~st j .ón d_e 9 1 im 1:: nt os. ;~ n' '.é~·.tq_·):}~aa:1. "s·e: 
pro~.9n.<;:: \i.n .<(, l~. i_-r :p ... 10¡$ __ ,~~-?c ! ?:ngs en e~ ~.~ í ~~. 1: up.p -~orno 
u
1
n .· ' ·~~aJ .ql:';~ .. pod.r: í a.: mod 1f 1c.¿{rse e:.n .. c,as?,s.

1 
P,ª/ .. t .1c u,-

a r r->.c- ,.. . . . . 
• ' . · • • ; f .. •· • • • • • • • , • • •• 

. : . .- 4, · M~\ ORE; . ~MBARAZf:\.D~ Y ;LA~. TAN-TE. .. . 

. ; .· ... . e~ .. ·mu j ¡¿; f; .9dµ (t ~ ,c'1nb,ª . r. a.z ~ éia" .·9 . l a~c t a-ri t <'i.-. . ' 
t __ i -~n~~ ri.~\G,~ s ¡ d_~ qes; ~l'.)U:t 'rJ~Tg11.q{~s. ~ s. b ~:¿ i á'_l E s~ .... ,; P;'Ó.'r ... :· 
l!o qy_1:::. ~éi 1-E<S. ~e ñ si.l ~ n r ecom.-;; n,dac 1 on.e.s es p _q:·u~. 1.·~s_!. 
En e.r ·caso dé .a l gu .. n'os . nl.it .r i m~nto'.s .' (.céil ó rí.ás' . ·:'.' .. 
p r;.ot.e í ri.~:s. ::. ·, t i. a°nl i ña ;."/;r i bof )'.a·yT0.a'. y ... 'n' i.'a_¿, ! na }." ·s·~ · .. 5:e­
ñ~ .ta.o ':).Lip 1-.~m~ _rjt,o~ . ·q (/<::. .. d.eb~ r·~ ·n~ )19 l)é~a· r ~~: .·'. ci s lis_' . . · 
r; ecomend~c. 1 onE;:51 _ci e muJ <;. r adu l .t,a n ormo )-. .. Pa r 9· 
o_t ~0 $, /'U ~.r i,men tos. ( cD re i o 1 h i' \·(r r o I ; r ~ t l'h'o 1 ·v 

. ác~do éscó~bi ~~ ) !s~_~e ~ 0 l a l o,c i.fra que se r eco ­
mi ~ ric;J a . ~orno in.gest i ó n . totel du'r '.:.i nt,E: e l ~mbarazo 
y . J:~i .. r a o tan c. La ~. E. I' p r i me r s i s t e.111 a s t:: .. j u s t i f i e a 
po 1~ q1,J,c,; : · 1 é?- r ecomE:' nda c i ó n norma l E:'s . muy va ri ab l e 
y . tje~~nde_ de l pEso, y d~ ot r as ca racte ri st icas 
p (; 1:sc;í ng l.~s, . . l o:q LJ(.; ,h é:icc;; d i f í c i.1 s1.:.;>ia l a 1~ unos.o l a 
ca ntf dad: Es t"o , ú l t l mo · ~.s pos i b\ é , . e:: n .:camb. i 9 , ,_ · · <r ~ :. 
l os n~ t r 1 m (':; nt os e n qu~ t\)do~ ! OS. Gidy l tor't 1_e ne n _.: 
l as rn1. s.rnas r8cornendac 1on c.s 1n a ep e nd 1e.n.t emente de 
su pésoc corpe)ra l .y d1.;; .. 6tras. v ¿¡ rí ~ b.l es . 

: .. 

.. . 1 ~ . 

•. ," 

. . . \ 
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UNIDADES UTI L l ~ADA~ 

·:··, · · .· .. ~-~ pr lme r 1 ugar d~ be n ' l'i a~~rse a•lguna,s". 
ac larac ion es coh res pc:.c t o · a 1 pEsó cb rpbja l tjú ~ 
es e l pun to d e r ~ f ~ r en c i a pn r a l as recomendac io­
nes de var i os de l os nu tr i m~ n tos. En e l c uadr o 
gen~ ra l se se ña , a· c i e·~t6 p~so ¿6~~6 ré l p~ rD ·ca da 
grupo . ~ e e dad ; e n e l caso d0 l os ni nos y a do l ~s­
ce ri ~~ s . e~· e 1 . p~ .s":> p rom.¿:.d i o. po,r.? J 9 rrq:t ud .. . 9.e l .. , 
pe r t OQO .oe t 1 €r11po seña'1 ac:i'o 1• Pó-r<3 1 os adu l tos. S~ 
anótó: un·: pe so · de r e f e r ~_n c i 6 ,1

: q~E; .' se def i ne e:r L e 1 · 
-~ª Pi t u 1 o· .sfe r C::comen·da c ·¡ one s d€' ·ene r gí a . .. ~ara · 
Có'hOC€ r · J·as re'Cóffi (:.'nda·c j Ont S p é3 rar1 ;j nd·i ,V Í duos dE.: . 
d i f e r E= n t ·e pc;s·o u i· s<:.. ñD 1 a·do e.: n c:. J"" cuadro ·g e'nt.·r··a '.J' ; 
se hu ce un ci r· e~i 1 <3 de t"n?s . ci (;: J.::r ·5 i 9.u i en t ( ·rf orma: 

P~so · seña lado - R ecpmendac i ~n sena l ada 

·PE! so no se::ñD 1 aJ o ~ X=· Re'comendac· i ón 
· no se ñ·a 1 adó 

En todos l o's casos, c uando se h ace e:s t is 
cá _l c u·10 ,·.idc be . us·ars.t to ! peso teóri co y ~o ·e l 
p~s o r ea l de l · ind i v i duo". 

Cnb·c i n s i ·s-t i r t: n que e l peso corpo r a l Eds 
det e rm i nant e en l 0s r ecom~ ndac i onc·s dE; c i e: rt os 
nutr i mentos ( ca l orí.:~s , prote í nas , t i <1rn i no , ribo­
f l a v in ,1 y ni c c ina ), p <... r o no t i c ni:. ninguna inflU (;.0, 
c i D ~ n l 0s r ecoml ndac i on ts dt: r e t i no l , ác i do 
élscórb i co , cu l c i o y hi (; rro . 

Las un i dadts ~mp l eado s Ln l as r ecomenda­
c i on~s depc nd <:. n d~ I nutr i men to d~ que se t r atE . 
G ~ ne ra lm~n t e se do n po r 24 ho r as . Lo s n~ccs i ciadcs y 
por t ont o I Ds r ~comt ndoc i on~s , dcp~ndc n en a l gunos 
casos de l ~ masa mtt ob6 l i comc nt ~ oc t i va d t l o r ga­
ni smc ; e n o tr os cosos, son fun c i ón de lo in gEst i ón 
d~ o tros nutrime n tos . Por últ i mo, tn e l caso d ~ l 
hi e rr o y ~ 1 ret i no l es más pr jc ti co s~~a l 0 r c i f r a s 
lbso l utas . · 
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RECOMtNOACION ES DE ENERG IA 

Tbdo o rga n j: smo Vivo nE;ces· i t a ·ene rg r a para 
a l i m<::-: rit 'a r ·· r eacc i on (;;S quím i ·cas in d' i s p1;; n s~b l cs , ·p.a.ra 
s i·n\:'et i !z·ar, r e rio v·c:i r " y' r e p a 1~a r su s· estru'cturas , -pa r a 
r e pr~duci rse y ¡;><Jra de f c nde c:.~~ d~ .. r a agres !_ón amb i c._n 
ta l . Es t a neces 1 d~d es co~t 1"ua , pe ro l a · ce lul~ ha 

· ap r endid.o, a ·tr av és de l a cvo l u'c.. i ón , a a l macenar 
-.e nerg í a ?e n forma de· s ub s t anc i as quími cas dt: ' e l to 

c ont enido· c; nE. rg É: t i co U\T,), c r ~.:it in a :fo s f ato , 1 ípido~, 
Cé.l rbohi d r a tos ) quG hace n pos ib l G l él ~x i st-s n c i a de l a 
a l im~ ntac i ón d i scontinua. 

La unidad de· ·t nc:rg í a mLtabó l i-ca má s u-s"a d_a 
e;s l a k i l oc'a l oría (Kca l· ) ', ' aunq'uc· r ec i entLrTil.;.nt e· -se 
ha pen sa do qut:. se r ía más co rrc·ct o u t i 1 i zo r ·e l · 
ki l o jul i o C1 'Kca l ·= L1-.8 'KjVl ·). Por r a.zoncs .práct i cas 
en· nu tr i c·i ó n· sé:' .u'Sa"con frC;: c u <.: nc i a l :a p.:il :abra 
ca l .o r i·a e"n vez de k i 1 oca l'cfr i él. 

Las ·r'leccs·idc:ides de l: l1 t; r g i .::i é n e: I hombre· 
son l= 1 r es'u 1 ta: do ,de 1 a! ·s uin.4 ·de vario s fac torcs : 

·a }: Mc tu bo 1 i smo Bosü 1 (Mt3) . - E 1 MB se 
def ine como c. l go s to en e rgét i co por unidad 'dE:· t l e!!_! 
p o de . un i n d i v i duo e:. n e o 11 d i e i 0 n e: s b a s <J 1 e s .• Se e o n • 
s i de r a cóin0 11 cond i c i on1;s buséllcs 11 E::s tar sa no , en 
compl eo to · 1"C.! poso: ·f.í s· l co y m1.:nt a l, i nme:d i-.atamc·nte 
des pués de de:: s·p e:·rta·r d E: un .. pe ríodo de s\.1 \:.1ño·i rVorma l 
y 14 ·horas despu6s'"<;l c. I ú l t imo a limE: nto. ·A-s í <m'E'd'ido, 
e l .MB r epr t'.s(;: n ta ·t:·r· gasto 'de. :c nE: rg ia teór i camerfte 
mín' i rno parb rnn n tc.~rit.r l <Js· f und i ~n c=s de l "drganl 's f~'o ; 
ha y ~ v i dE:: nc i ~ dC.'! l "::i· pos i·b i 1 'i·dod qu<..: ~· 1 MB d j ·~in· i:-
nuya c.: n c i e rt as ··, : · :>.c:ondi c i·ones (dC;;s n-o tr i ,.. 
¿ ¡ ón,· hipot i roid i ·smo, etc·; ), p~r~ tstus nd son! .: 
s i t uve. i ones no r rri.j Jes". E l 'MB _depe nd(; dé l a mu s·¿). · 
cor poro l m~ tob6 1 l cam~ ~t e· ~c t iv~ o m~sa mDgrti 1f ·· 
guarda una propo r c. iona·J·i dud d i r ~c t a -s i m)i l <.. ·cdn .-•J¿¡ 
s upc rf i c i ~ corpq r a l; <:m un adult o , e l ·MB' su t:· l.c=. 
SE: r' dé' ,;i l 1·~ dédo r: d·~ 1000 ·~c.:i 1 /m 2 d <:. sup <:.: rf i <;: i' e : 
corporal, y toman do 1.7 m2:como l a supc.. rf1 c 1t: pro-
m~ di o de l ~dult o se rí a 1700 Kca l/dí a . Una ex pr0 -
s ión pr jct icD , qu~ s~ puede u sar pa ra adultos. 
normo l E.s , · s in g·r o ndcs dcs v i nc ione s 1;;n . su . cqmpo s i 4 

.c i ó n co rporo l, c:s M8= l Kc.:i l/k9; de p c:.s-o /horél, 
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b ) Acc ión Oinémi ca Esp~c 1 ficn ( AOE). ~ Est~ 
térm i no se 11l i li za para dE;s i gnar e l i ncrt=.1nento de l 
gasto calórico que se observu después de la i nge1 
t ión ~e a l imLntos y c uya natura leza fis io l óg ica es 
obscura pe5~ a que de sde .hace vor i ~s décadas se ha 
i ntent ado esc l a r~ce r l a. La ADC equivD le a un 30% 
de l MB c uando se ingi ~re n proteí nas, a un 5% cuando 
s~ ing ie r en grasas o car bohidratos , y a 10% dé l MB 
cuando se i ng iere una di~ta m~ ta ba lonceadn. 

e ) Actividad Fis i ca (AF ) . - La AF ~se l 
compon~nte más var i ab l ~ d~l gasto ~nc rg é tico tota l . 
Va r ia des d~ , por e jemp lo , 0.5 Kca l/minuto ~n un 
i.nd i v i duo sE.ntado l eyt:; ndo, hast.') 6 a 10 o más 
Kca l/mi nuto de ac Li v idad de un l cñodor o un depor­
t i sta . Estas grandes difer~ncias conf iEren una 
a l ta vari a bi l idod a l gasto tota l de ~ n ~ rgíD y hace n 
difi c il s~~~ l or uno ca ntidad a d ic ho gasto, a nd 
s~ r q u~ se conozca en d~t~ l l L ~ l t ipo y durat ión 
de , l qs act iv idades qué se. rt:al i zan dur a nt~ E: l d ín. 
Un 6 r eg l a práct i ca muy ú t i 1 e;s cons idEra r u n 25% 
má s .:i l :is 1· 1::co:n<.. nd.Jc iont:;s de c.:i lor íns cu.:indo €: 1 
i nd i v iduo hdcc trDb~jo fís ico int enso y 25% mtnos 

.cuQndo una pEr s on~ es s<..dc.: n tar i 2 . 

d ) Edad.- DurantC; e l crLc imi C;; 11lo, l a sínte 
s i s de.: t e jidos y su mouur,1c ión impon(.n un gasto -
enLrg~Llco agregado qu - S(:; considera d~ntro de l MB 
porqu t E:s dif íc i 1 de m~d lr s<..poradDme nt 8 y por~ue 
convi ene conceG i r a l c r ~ci mi e;nlo y o Ja maduroc ión 
como uct i v idad b.JscJ l e n e; I nii1o . Por lo antE:r ior , 
m i 1; n t' r u s h n y e r e e i m i c.;: n t· o , no ~~ s pos i b 1 e: e o ne e b i r 
e l MB ~ n l os mi smos t(1·m 1nus que .e n L I adu l to. 
El S)é"ISto por crec irni(:;n co y f!l nclu rac ión l!S par.J ILl o 
y propor c iono 1 o 1 c rt:c i m kn Lo n• i';mo ¡ ._;s í <:. 1 n ::c i ~ n 
nac i do g.::ista 1... n cond ic ionLs bcJs,1IL!:) (; I dob l e: ciE: 
ent.rg ia por ks¡ d(= p<..so ·y posL e: 1 · i 0 rm~ n tt: , con formL 
s u c rE=c im iento se hacE: l <..nto e. u 9.-:isto C:S m<:: nor. · 
.L\ l 1 lE~ gdr <l unu e.dad ent re 18 y 22 a~~o~ aprox iir1ada 
1nent v , L l ·:1d u l to 11 0 a l c:..:i nz.Jdo ) m.:is0 fnogra m6x im3 
y todo a umcnLo po stc:r i or cl<~ l p1.. so sc.-ró de b i do a 
nc umu l 0c i ór1 dt; grosa ; .:.su) 0curnul cKión post<.:rior 
d8 tejido yr,1so se con s i d(!r.J inconv(::n í c:ntt puru IJ 
sa l ud. Cad;J kg dE: p<;so q.Jn,Jdo <; 11 " tejido ck Obí:;:s i d<ld " 
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:r-·epré.Sl!.nt'CI ' UH <.::xc'e:so d(;. l n . i nges t i ón . sobr:e e l gas to 
d~é ~ 6'000 :'á 70'00 Kc'a·t.:. . . 

' . . 
t. n·: Ec J ·t'.ind j:a no ·no Se COnOC~ c on· EX.()C .. t~ i · til.ld 

c uá l es l a · s i.tüaé i·ón ·mc;;t·n bó l kD ó p t imu ¡. g~n ~.r: a l - · 
mento en es t e grupo hay una mEno r Dct i v i dad fi s icil 
y meno r . ma~a ·1tiagr·a po r l o .:que· se c r ee . que e l gns to 
to t o l · d ~ er\e ryln sE:; r educ~ · :ri n fo rma a prec i a b l G,; 

' . ' ... : 

.· :~ ) : 5~x6. ~ · s 1 sexo Impon ~ d i f e r e nc i as i ~po~ · 
tantÉs 1 i:: ri <H~ gast o cti l. 6 1., í1to ; t <3 nto po r. l cis··.cnf e r o r:i­
c i a s · d ~ .' e r é e r m i en t o <:: n J o ad o 1 (.; s e en e i a ,. : "e om o por 1 a 
di e'r eh.t e: r .. .J$e : cé> rp©n:i l to.~a l y ,mDgr.J: entre:: e l . ·. 
hom~fe. Y. 1 ~ . muj e r a du~ t o s; ·AaEmás se· debe con~. l . d ~­
·r a r 1.::i fr~é l'.Je nt e pr ~;sC:: n c i a: d e· l 1..:mba r azq .y_ l a l FlC· . . 

._. °t Gl f!C·i a ·: .e f-l· e·s t o ú l t i mo~ 
. ,, 

.f } Con s-t i t uc i ó n .• - La, sup.c: rf i .Gi t: . corpora l° .. 
d}:: ú: r~. i r;i a E: l MB •. La sup·1:.rf·i c i (; co rpor~ l t~. d í f í ~ i1 
d~ ~T~<;l i r ·; . ·p e. r o E:s func i ·ón ·de l pes.o. co rpo r a.1 y d.e. 
J'b .t 9.1 J"a , ·· po r Jo t Qn to .SE: u sa DI p E.SO tE:Óí Í .. ~O pa rp 

· ·19 t ~ l J.J como base:· d <:: r e:.f e ~ <:. n <... i o p c:=i r 3 l a.s r (:com~ n .­
dcic i"on e;s _ ca l ó r .i c.:is .. 1\demf.is , . (;: ) pe.so t· i t nE, i nf l ~ é n · 
c- i·b' d i r ec t u sobr <:! e l · gos t o e nf..rgót i c o .c.n c. i e rt ~ .s . 
·formas de ¿¡c .t i vida d ff s i c.J:. 

g ) La ocupnc i ón. - Las vo r i ac i o nE:s por oc u ­
·pa.c i ·ón s o n deb i das b6s i cnm.en tc· a. Jo· act ivi dad 
fí s i ca. · 

. h );· Lo tcmpc r ot u ro amb i ent a l . - . La Lempt= r0-
t LirD .:imb i en ta l · d ifi cu l to o f a vo r f:!CE. I D~ pl r d:i <.l o,s 
d8.·c9 l or de l' o r"9an·i smo 1 y (:; n caso.s ex:t .r ~mos¡ impp.nc 
\ tn t r a ba jo· <:ixc<.::s· i vo iJ l o.s m(;ca n i .s 111os homt·O.s t.á t i co .!? . 
Es t o a f ectéJ L: 1 90s to c0 l 6.r i co , pe: r o no en l u for111 .J 
t a n acE:n t uad é.1 como se c r 12 í o .J n tes , po r que l .:i indu-
men t ar i:;;i mod i f i ca E.s t: e e f ecto .: 

i1 ) :E° S:~ a d·<.5 f i s·i o l óg i co . .. El i;;mb cíH'uZO s l .~va 
l a n ~c~s i do d de enc r g i a y~ qu t IJ masa. m~tabó l l ea 
de l a modr e y sobr e t odo l o d0 I f e t o , u um~ n ta n 
conformt éWunzn. Lu l octa nc i ;) t .::imb i ( n impone un 
ma yo r gas to ca l óri co d~ r· i v a do de l o s proc8sos de 
s í nt es i s y sf..c r ec i ón de l a l eche. 
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j) E n fe rmc dod~s . - La f icbr~ , lo ~ mc~ani s~gs 
de d ~ f en s0 y l o s ~sf u e r zos h~ncos~~t i cos de l o~ga ~ 
ni smo :gastan ~ n e r g í e.. C i e n~s .. c r.~ocrinopa .~ T é.ls como 
Ja d ·iuJ;>E¡~CS mtllitU S y · ~ l. htpe ~tiro_id i srno .::i l t~ rp n 

:l n:e: fi c . l en~ .i ¿¡ de u t ili zac; i61~ d~ .. e ne rgía. 1 !:· 
. :.. . : . . . · · . . ·· · . )ti; " 

· Cuando l a ~AO d i ó su s r ecome ndac iones ~~-
e a 1 o r í .::i s e:: n l 9 5 O de f i n i 6 D 1 h om b r (; y n 1 a mu j e r · 

.<¡lr;, ._.r~fe.rnc.i. a- .pu r a ~v i tDr .l _9s rl i f i cult a~ie.s.>_ quE: im-

. fi>·l i cc!l · l a 9ra0. yar iab i 1 i da.~:L.qu e:. por n~t 1,1r a.) 0z .~1.. , ~ . l c.? r,i 0 
e J..i 1g.wsto-.(;; n(;..rg_é.t i co,:f: l 11h9mbr €: de r E: f ~ r e n c i ,.;:i !I :-. 
tien~.25-año s. , pesa ,. 6S k g, c. .s t á sa.no. y 9.C~ .ÍN91 · . .. 
vj.v ~. <t n _. uf'.léJ . zon i: de· e ) lm9 t empl ó do c uyn. ~ ~mp.E.: r.:;1tu­
ra med ia a nu.:i l e;s d e;; · JO º.C, con sume unél; .. d i ('ta. ba l ~.D. 
cea da y s u péso corpor.J I no sufre cambi os ¡ t,roba.ja 
8 horDs d i a ri..:i s <= n unn nc tivid.:id no s~dentar i a péro 
qu~ 'ó lo pcos i ona lrnént~ 0x i gc ~s fuerzos intonsos , 
ca ~a 1 dí a com.ina 90 minutos , t i t n ~ act iy.icia~e~ .. 
rec:r ~o tJ.va.s dur.1ntc~.90 minutos y p.::i sél - 4 ho r 9:s.,(:l<=s'.' 
~9 r> 1sa n9o e.n su Cé)S9; La FAO r. ccorn i E. nda para 1 cst€ 
in cJ:iv iduo 3200 Kcc:i l /cJ í a. La 11muj c r d<:; r<=fer(Jnci a 11

· 

t~e~ e · ~5 anos , pes~ 55 kg, rea l i 7D JaborbS domfst i ­
cas , cilmj na 60 minuto~~, Lil!n'.:. élct ivi dud(;S · r ec r c:;a­
tiva s du rante 1 hora y v i ve e 11 <: I mi smo c l ·lmD que 
e l homb re<)( r t:fe rcnc i 1¡ Ja F/\O l e os i gna unD r cco-
me n.~nc. i ón.\'l · i u ri ~ de 2300 Kc.a l. ,. . . . 

.., , .. ' .. .· ... . 
Pnra aju s t ar es tos cJos cosos o la rca lJ ~n~ 

propo n <.: n ] ¡:is s i g ui L.nt~s mo di f i ct.ic i on <:;s : 
. . . . 

. -. ·, Pqr ~ I p<..so: Po i cn cJo 5 k g· p9.r a rr: iba· ó 
po~,.~ baj o dE.: Ja r ~f~ r t n c i a ~cb<.. n agr~ge r·se o qui •,t 

. ~ 9.rs·e:: · 180 Kca l .E.: n e l hombre }' 160 Kcci l . ~.n , 1 ~ muj 0.r . 
Lo 0 il te·r i o r es v -1 1 i do C:' fl-l r:t. f5 y .. so kg l;n e; 1 hombre 
y en t1e 35 y 70 1.<9 par<.1· .l D muj e:r . . 

< Po r l o c.:cJad: :->or codo 0C-céldo debe. r educ i r s1.: 
J ~ ..... '.. rig es t i ón e r:i un 3%_ cntr t .l os.20 y l o~; SO años de: 
E;d~líl).,~n un 7.5% <.:nt r .c l os 50 y ·70 oño~ y d t.:s p.ués· 
d i sminuir .. (.n 1,.1.n 10% más . . ... 

. : '· 
.·,; 
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Por l a t emp ~ r at u ra amb lent3 l: Por aba j o de 
lO º C e l ~ vnr la i ng~st i ón ca ló ri ca l .. 5% g~r cada 
5°C qu ~ baj E l a t ~mp~ r a tura. De 10 a 30 C di smi nuir 
l a en un . 10% y \ p'dr ar r i'br.i de 30ºC, s i ·e l :· i nd iv iduo 
€s ac tlv.6, e l' E$ v'<i1 r l a o,,5% ·po r cada gradó . ... 

. . .-· ·: ¡: \ . . : . . - .. . . 

Las recome ndac ion Es de l NRG de 1968 da n 
c ifras muy l nfer fór es a 1·as de l a F AO~ ya qu ~ toman 
e n cuenta l a a l t a frecue nc ia d~ ob~s i dad en l a 
pob loclón norteame r icana, cons id&rac lón que de b~ 

·h~c:éf.stl pd fa. l:D ·ll'l .:J yorT a ' ·de l as i pob l ac. i onE:s urbana s • 
• ~ • • • . • .. ~ ": \ • " 1 .- \: • • t . .. • • • • • . • • :' '. \ 

- · .· .· .. L:a!H r ocdmGndac ior1E.s que·é.l quí propon~ c: l · 
Fii st i H i to : N~t i bno 1- d E.' l a Nut r i e i ón - re su 1 tan ... CI ~ un 
aju st~ de l as de l a FAO y e l ~RC e n ba~t - a Ja. J · 

~xper i cn c ¡ a e n M~x i co y s~ r es um~n en ~ l cuadro 
ge ri t:; r á ·I· ·, : ' : · · · · · . ' · · · · . · . ·. . . . .. . . i . · • ·. 

. · ,- ·: . : r1 .. : ,,: 

. : ·"' ' Porél ·.·1;::¡s ~rnbarazad.::is s1:. . acon se ja un a urn ~_Q 
to de 200 Kca l sobre las recoml:;; nd~c ionés pa ra un 
grupo d~ t dad , ounqué bi é n es c i é r to qu t frec u~n ­
tem~nt e: Jé ~mba~azDda . d i sm i nuy ~ su- ac t i v idad fi ~ i ca 
y- bs t~ : 1ncrcma nt o-p ud i c ra n o · ~~ r n~césa·r i o, por : · 
Jo qG~ _ ~S · pr ~c i so ap l i co r ~ l c r i ~6r i o ~ n cabo C~SO. 

~ . : 

D u r .:i n H : 1 .:r ' I ,Je t a n e i o s <.:: r e e oni h:. n da . :un 
i ncremt:nto dE 120 Kca l por cadé)· I OO mi de h:.ch t: 
pród~c i do ; como ~ I prom~ dio i d~a l ·de pjoducc ión 
ES d~ 850 ml dE l et h ~ por dia, sé· fijó l o ~ i frQ 
i:: n ·:JQOO l<:e <'' I d i ar i os sobn.: Ja:s r <::conK. ndoc. i o n<.::s 
pa r a. e l : g·rupo dt 1;; dad . 

P~ r~ un- cá l c ul o m6s Dprox lmodo de cada 
caso ~ n porticu la r se h2 proput s to qu G; para l os 
adu l tos s;.:. utili c t:: n l ns s i gu i<co ntes fónnul ..:1s : 

Hombr t.s 

18- 24 oAos Kca l=725 + ( 3 1 x kg*) 
25-54 aAos Kca l=650 + (28 x ~g* ) 
55 o més a~os Kca l=550 +(23.5 x kg* ) 
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Muj t: r<.:s 
. j 

18- 24 años K c~ 1 = 525 + (27 x kg* ) 
25~54 a ños Kta l =47 S + ( 24 .5 , x kg* ) 
55 o .més a fi os Kca 1=400 -~ (20 . 5 x kg* ) 

* Oe bé usa r st; ~ 1 pe:.so 11 teó rico 11
• 

Pa r a los niños y a do JC;sc12 nt e:s , ··.J.as . recomen .. -
d~c lones pa ra pes os cor po ra l ~s d i st i nt os a l s~ ñ a l ndo 
0 n e:. J c uad ro gé ne ra l , S ( ca l cu la n po r pr oporc iona l i · 
dad. · Po r· e j emp lo, . pa ra un niño de· 10 años que oese 
28 1!kg e l c6 Jc u lo se rí a: 

26.2 kg 

7. 8.0 kg 

2000 ( s~ña l n oo én E:. 1 c uadro 
g~ n t:ra l) 

___ x x =2 l 40 <3 prox ima damc:: nt e 

En r e.a l i d.JC: , <.:s ext r aord i nar i aQ1E! n tt d.if·í c i 1 
· ca l cul ar cu~ ntas c a l or í as ·n0cts l ta i nger ir un i nd i­

v iduo de bjdo a la var iab ili dad d~ las· n ~ces i dad~s 
c~ l ór i cas ~nt r8 i nd i v i duos y ~ón ~ nt re un d ía y ~ I 
s i g u i c n t~ . Po r otro lado , cua ndo n o s~ l n g i ~ r e 
txactam~ n te Ja can t idad n~cesa r i a de ca lor ías , e l 
ptso co r po ro l ~ umen ta o d i sm i nuy ~. An t 8 ta l s ltua ~ 
c ión Jo m(:jo r y mós s irnp l <::. r E:cOm(:: n d.Jc i ó n L: n l o s 
ad ul tos , t:s Jo d<:: 11 a q u ~; ] J.J i n9cs t l ón cu l ó r ico qu{ 
En l a próct ica no p r oduc~ camb ios 0n ~ 1 p ~sb 
n: ór ico d\:. l i nd i v i duo sano y norm.:i l mc. n t E: 3ct i vo 
d1..: I qu e. st.. t 1· .:..it 12 11 , y ,3 c s t.i c í f 1·u só l am0n te St 
1 1 .::; ga probando . 
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RECOMENDAC ION ES DE. PROTE INAS 

· Las prot~ · ~na~ de. Ja di ~ ta ; aportan ami no-=· 
ác i dos que son l os ( l 8mentos ~s tructura l cs n~cesa· 
rios p~~a e·l cr~c i mi ~ n to , monten imi ento, reparac ión 
y r~produ~c i ón de l os tejidos y qut p~rmiten formar 
e nz imas y compu€s tos n i t roge nados que .. t ienen f un· 
c ionls €S pec í f icas dentro de Jo economi a de l orga · 
n i smo . · 

Las protLi na s ~ont en i das ~ n los a l imentds 
son .désdob l odas ~ n e l t 1,.1bo dj_g~ s t ivo., '.h<Jst.a .?.L!S ... · 
compon<:: nt es l os ami no.Je i dos, 1 os c uo l e; s 50n absor ­
b. i dos., p.1san a l a.c i. rcu l ac i ó n porta l y ll ega n ¡;:i J 

hígado. Un él p.J rt ~ de El Jos ~s .. conv€rt·i da ~n g l ucosa 
(g l uconéogé nts i s ) o ~ n c r g í a , un a parte ~s i ncorpo­
rada ·<:: n proteínns hepát i cas y ld resto; qu(. t:s · i n 
mayor. pnrtc: , se 1 i bc;;rn n l e; ntDm<.:. nt t:: ª· I n c i rcu l ac i ón 
genéra·l Y ' l lt; gDn ¿i l os· d i f\; r e nt ~s t e j i dos ··domk son 
ut ili:zados pzn.i s i nt ~ t i z.J r J.:is protc ín ns t i s uk.lr i:::s . 

Las · prot<::í nris d0 l orgo n i smo t i 1... nc: n , caüa 
una , un0 comp os ic ión 00f i n i cio o~ ami noéc i dos , po r 
l o que: l a s ín tes i s ci ~ rroteínC.J s cs t .Jn E:.:f ic i ente 
como · a decu~do sta. 1 ~ proporc ión ~ n qu ~ se e ncue ntra n 
l os Jminoác ido s c i r cu la nt es , · Cuondo ~ 1 patrón de 
arn i no.Jc i dos c·i rcu J3ntE:s es muy d i f e re nt e: c.ie l que 
t i <:.m.: l ri prot e:: i na que S(;: va 2! s i ntet i za r, 10. t::f i ­
ck nc i 0 UL in co rpo rac ión e s muy boj a •. No só l o rio 
deb<:: · hab1;; r cicf i e i E:.: n c i .1 E.. n l os um i no.6c idos í ntl i spe.!). 
sob Jts , ·s ino quL e l ~xc~so de ~ l g uno de e l los ~s 
i nú t i J ·y a v~ces i nd~s~ab J E porque puede i nhi bir 
l a s ínt es i s , c.l e .p r-ott; ínos, 

Uno ci ~ l os factores d<:.t e rm i nant es de l 
patr.ó n dC; . .:iminoóc idos incli·spc:. n sab l <:.s c i r c ul a ntes , 
~5 . l a compos i c i ón dt l Js protc:.inas db ¡ ~ · d i eta . 
Po r e l l o , s~ d i s t i ngu <.:. n l ~s protc i n ~s de In di eta 
<:: n prote in ~s d~ a l ta y ci ~ ba j a co l idod nutr ic iona l 
s~gún . s u pat r ó n. de aminoác i dos in d i ~ pun sbb l ts 
det ~ rmin~ o .no unD o l ta ~f i c i t nc ia d~ incor porac ión 
E: n pr.ott:: í n .::i.s de J. org¿in í smo . 



22 

Las prot e ína s de l organi smo rio son e sta ~ 
b l e s, D~ ntro de cada cé l u l a o t~j ido IDs prot e ína s 
sufrt n uh con t inu6 proc~s o de r ecambio segdn e l 
~ igui ~nt ~ · esquema : 

•" Prote ína s 
de l a dit:ta 

' . J, 

P . .--"t ami noóc idos ---"'~ am i nofc idos 
rot e rnas~--. 1 ibres ~ - de l p l asma 

/.1 l 1 " ~... ' ~ e~ u a o t e i ido ~ uc o sa · ó ~n€rg r a 

Como se indi ca , Coda prot e ína e~ d~ sdoh l a 
en l os aminoác ido s qu e l w fo rma n, que que dan 
1 i b·r es forma ndo una 11 poza 11mé t .J bó I i ca ; es tos 
am1noéc i do s pu ~ d0 n se r uti·l iioabs pa r a s int e t i zar 
la s"d i f e r ent es pro t e ínas ·t ¡ ·s ul o r es o ~ ntra n E:n. 
in t~ rcambio bid irec c iono l ~on l os amino6c idos del 
p l a s~a. De ~s t a f orm3 una mo l ~c ul a de tr iptof ~no 
qu e f o rmaba pa rt e d~ una d~ mio s ina , por e jémplo, 
p~sa a l a poza int race lul a r de aminoá c idos 1 i bres 
y . t · i en e; i gua l o p o r t u n i do ci d 0 s t: r· re 1 ne o r p o r a ci o e n 
una 1 •nué va.mo l ¿cul a de mios in éJ , de ir a formar 
pa r té " de cu .;1Jqui t:. r ot r o pr o t ~ ín 0 c.lt:: l a cé lu·L:i , o 
d€ ir a o tr os t E:: j idos , o dE:: 1 l ~ga r a l hígado 
donde a s u v~ z pu ~ dc se r 1nco rpo r ado, 1 ibEr a do de 
nu evo , o tra ns fo rm.J do en glucos .:::i o en E: nt rgí-.J 
ci i r. e e t am <::. n t E: • 

El r ecambio de pro t e inas e s t a l , qu e 
p e rmit ~ Ja pé rdida de ominoác i do s sobr t t odo por 
Lr éJ ns f o rm.Jc ión t n gluco sa (g luconEogé ne si s ) qu ~ 
E::s e n s í un a muy i mrort ant ~ f unc ión ci e la s protel 
nas. Ha y ot.rbs pé rdidas. como las u~ bidas a desca ­
mación d& cl lul a~ ··de l a pitl y l as muto sa s , r eab­
sor c ión· incompl E: to d~ las s~ c r E:: c i on es · dig~s tivas ~ 
12 t c .. 1 • 

Tod·o c: 11 ·0 hact: nt cE::sar i o que <:: l organism9. 
obtenga dt l medio amb ·i t nt E:: l os aminoácidos qu ~ ' 
ho p0 rdi do , c~sos mé s c l a ros sri~ l as nec es idad e s 
pa ra E l c r E::c imi~nt o , t l emba r a zo y la l a c t a nc ia . 
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:. . .. Po.r t~'do lo .. anter i o r' , i"o's n (;.c~s idad€:s 
mínimc:i s J t prot 1:.: ín cis ·de.: un i11<.liviciuo dc p e:·n'den~ ·· 

, 9 ) : 0~ l a magn i tud <.:Jc , s us pl rCJi<.las ob li ­
yator l as.:d t;:: n i t rógt:: llO (urea y cr.e.:;ít' ini !"ta , ác i <.io 
(trico . y amoni o, uriná r .i os , ~ pbrt0 . 0c l ~s t. ni iril6? ' 

··ciigest iVélS !'19 · r t.:.::ibsorb i dfJS y que S~ p·i1;;rd€ 11 . Cdn . 
l .:ls h E::c€:s, y prot <:; ínas .t09umc.:n~.-lr i 3s c.112 1 pe · t b :~ · 
ci ~ l os uñ os y o~ l us c 0 l u 1Ds qu8 se ci escarndn}. 

. . 

... . b ).; o ~ · l .i~ - pí·ot ~ inas nec~s ur".i ~ ·s .. ~n s i tup -
c i orts · ts pcc in l cs ( c r ec i m,. i e;; n.t.o" , €mbbr~i'o y .'.. 
l actenc. i a ) .. , · · · · · ·· ·• · 

., . .t. . . ·' : : .' ·.:: 

e ) De l ~s pf rd i do s de t e rm inudas ~~~·~J ! 
"es t n: s !1 . .... . . 1 

. } . . 
··.· .~ .· E. 1 r0porte de 1 com.i t;é .. ·conJu.nto de <:)<p~.f-··· 

. tos· ·;'~ n ·necc s i C:J~I:; s .de.: p roú: t n.:l s d~ . l D F.AO/ OMS' . .. . 
de 1965 . (6) propone; ;.1 na l i z._i.:ir de. un·a m<:1 ne ra fa~to· 
ria .) l os · n ~c'2s i0 .:i dés de prot c . .ínn·s . . scgú n ~l'J s t,"gü•~n 
te: ecuoc +ón: · · ¡. ·-• . 

donde •. 

1 •• , 

.. . . . 

-.. 

·· Neces id ~ de s de 
ni tróge no ':::: (Nu ·+ Nf '+ Nt + Nc)x 

l •. ·1 · l· Ne+: N·¡ x Fe •. 

· Neces iJnde s cl~ protc ínos= Nmcesi dedes 
de ni tr60~no x 6:25 

· ~u ~ Ni t r óg~ no urina r i o 
N f ~ ~itr ó~c no f~cn l 
~J b='Ni Lr ógeho ti:.;yurnc·n t·.:H: i o 

· !·~ e :-¡ ;·~¡ tróguio (prot e ínas ) 'nc..ce sa r¡o ·· . 
· p~ra ~ 1 - c r ~c i m i ~ n to 

· ··r.J e= Nitr69e no (pr ote: i.nJ s ) riccesa rio 
e n c:. J c.. mo.:.ir ;.1%'.0 

NI ~ Nitr6~0 no (protui nns ) n~c6s~r i o · 
e n - l o 1 u e t .J n e i .:.i , · · · 

Fe= Fc1ctur de éorret:c:¡ón pPr · Jli .· 
ca l i dod d~ l a prote·rna de· Ja di t ta 
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.1) Los t~es pr,irf)e:.ros . factores (Nu ,Nf y Nt ) 
co rres ponde n a l as p~(d idas ~b l igator ia·s de nitró­
geno. · · · · , · · · 

Estas ~é ro i das se ll ama n ob li gator ias por ­
qu e .ex i.si e n .Dún t uando no se in g i ~ r4 n ~rot e iria s . 
Si por e l . contrario, 1 ~ ingtst ión· de pr¿t e inas :e ~ 
e l eva da y .. süpe r ior a l os neces idades, ~ 1 txceso =se 
ex~re ta, sob re · todo ~ n l a or i na , ,. - . . 

. Para conocer l as pé rd . l d~s min imas de n i tró­
gen6, ~~ h ~ n. rea l i zado txp~r . i me ntos con ind ivi duos 
s a no s <i 1 i rrf€: n-t u do s ·e o n u n D u i E t D s i n p r o t <:: i n u s , · · 
cuyos res u l t aoos s0Aa la n, a g ra ndes r~sgos, lo 
s i g u i e n t~ : 

0 ) Ni tróge no ur ino ri o mín imo o ,Qasa l . • 
Oep~nd0 en .gr1 n m~ d i d~ de l m~t3 bo l i smo basa l de l 
ln 0 l~ i ~uo, ·e xt r~tjnJose 0 n ! prom~ d i o a l re dedor de 
.2 .rng 'dé ni t r.9ge no po r c od a. Kc.;i 1 d t:: mt: t o bo 1 i smo bci~ 
sp r. ,4 5. ), u'h .s du 1 t9 cuyo . Ml3 St.:D de : 1 700 l<ca 1 . . 
t~nar6 una ext r ec ión ci id r ia de ~ !r e dedor de 34oa· 
rng de ni t róge no . 

b.) i~ i tr ógen.o feca l hos.:i L· [ ·s: .s umamente 
vo~ i a b l e .~t indivi d~ o ~ inJi vi Juo y · dt J í a o dí a , 
p ~ro g~n e r a l mt n te no po so de 600 mg d ia r ios de 
n i t róg<:! no, 

" e ) Ni tr6'9t.:no tegumf... n tu ri o . No ha s ido 
deb idame nte cua n t i~i ccl0o~ El Li~ u d l 6 de S irbu y 
co l abor.:-:idores ( 7. ). ·E.. S qui ~.J uno «J e: lo s m.Js comp l é:­
tos e n c ua nt o a J ~s p~ r d i dos ·t~gumentar i as de 
n i trógt'no (. n .suj etos norm .::_: J<::s .l: n .una un i dod meta·· 
bó l-l ca y .s in sudorac i .Ón· ci part; n tc: En cuanto .:J l as 
pé rd i da s de n i tróge no ~n E: I. sudór ; ~a r ~c8 ex i st i r 
una gron va ri ~ bi l idad dete rmin Qcia no só l o por los 
vo l úmcn E..s Je SLtdor s ino t<Jmbién po r Jns concent r a­
c i oni::s de J¿is . Sl,lq su.wc i .:-. s .. no¿HJ :1s ; los est ud ios 
d~ Conso lazio y co loborod6res {8) l ~s s i t óa n 
E.. n tre. 0.7. y .l:.O 1119 .ele: -ni trog€ no por ml ck s udor . 
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.B9u·r~e s· "y ·: c·o i abo r-.ado re s . ( 9 .) e 11 ur1 . grupo. d€ indiv i duos 
n·o.r~~l<::: s ·,. .. . h ~c. i E: ndo1 :e j f.:l r.c. i r;¡ i o· '. i ri t .. e n'.so' ( c~m i n a ta a 
6, ~~' ''. f<(Tl/~OT'.~. ·:y- 10% d.E p€.nci i'<an ~·~ .. c .. n:· /u(l f. ;b.~nda. S._Í n. f Í.f1 
au~~h~~ .·6Q m 1 rtµ ~os ) e n~o~~raron ptr~ 1 das - hasta de 467 m~ 
de"'~.Ft.·róge~.ó<-err é: l ;s ud<?rA~ .. YfJ.P .. ~19/a J" .~'i'fra qu t ext r a­
po1 c3da a 4 ·h·o·r as.:por ::~J empl o ;,.cq u i'vá l e ·a 1868 mg :.dt 
n i t'rqg'e rl<.:>•':.c n :, i'nd i v i:duos .cuyil ;· í ng E st ,i ón .i,~ip E. n as _. 1 1 c•goba 
a 2:5' o'· 3· veC!cS '. eSn C9' r) t.. .i. J::l é)~~ En '€s tos.~xperimtntos ' 
e.i -''~0.% ·:d~ n. itróg~ nQ f t;J ~ .;;~re . i co y ·e j · ' res~Dnt é· i 5Q3·1 pudo 
héb.'eJ s i 9<;> , en. ·~rra n :. pa r·t ~ri-. am i;~ o.óc i .~?s . . S J .. ~e'." ~onsrrde r o 
que· e n c·J 1mes"tropi1ca 1.e.s .. ..Jo!?., traba.:Jn.dbn:-s mam'.J C!J<l(; 'S 
p'utd€ n, prodiJd i. r var -i.os · tf:t'ro?"- '.o e~ .¡;.udo.r·, .. l 'as" p Gr:~j ¡,dus 
de wm i noác idos por ~sta ví a SE= rÍ 1~1 ii C U ~ln t1 io sa:s,1•:[~ ·~ ur ge.!). 
te contar con est udi os cJ e es t f; t i po e n ·Jca"·pobh:ic ron 
nat i'\1.é;i , ·q~" zo n'as::tr :rop)iic.a l es:..Yº 8UC. ES po!:? i .. b l E: qu€ é.x i s­
tan pro_c;.'é·!:¡qs·"de ·:adaou11. i ó n .qu~ .·r eduzcan ·éstas pé rd i das. 
1 • • • • • ! • • • • ' • .• , ~ • . • ~ 

· · '. :. J~.ce 1i e nt t:mBt1t ~J )-tu sse ln, ·y CQ laborado res'. ( l·O) 
detérmi :n0ron .. J-cis.; pé 1; did.::í s ob l'i gato i~ i as.dé · n . l'tró9e n o e n 
h'ece's · y 'orina ·en .100. jóv.Gne·s· y . ·¡:; n c·orit. ré~on unti-;'e:xcrE ­
c ión ur i·norta de 1 .7 + 0. 3 m~ /Kta l basa l ·6 37i l 1 5 . 1 
mgf.k g .cie pt:. so co rpor0T y una <;:xcrec i ó n feca l de.,1 
o ... ~}~: ',0 .1 <~9/KcaL b¿i s·.:1 1 u 8.8 .± 2.3 mQ/kg d<.-:! pE.so 

. . corpora l . · . . . . . . . . 

2 ) Ni tróg:c: no par,a cr(;·c, ím·i,cn to, En "promed i o , 
po r coda kg d1;. pr¿;so h.Jy I SO ·9 dt.: · prote índ .· :Es te da to 
pt: rm iL c cD l cu l é)r, pa ra cél dél c. d.:id, l as n t:.ces i dadc; s d e: 
n i trógeno . p.Jr~.· crE=c imi ~nt;o. 

3 ) N i tró~~no pa r~ Lstrcs ; Es· b i t:. n séb·i·do que 
las ayres ion ~s amb i ~nt ~ l ts son capac~s d~ ntgot iv i zar 

(.: 1 ba 1 o nce d e ni t r ógE:no7::·: Con sHie r.Dndo qu t.. a ún 1 tJ Vi da 
di a ria es tA 1 l ~ n a de tst fmu l o~· dg~es i vos , d~ lndo l e 
fí s ica y sobre todo ps ico l óg ica, ~ 1 Com i t é FAO/OMS 

.con s' i <J c: ró nece.s;a rio.,E::s t ab k cer. u.n. m0rgep dé segur i ducl 
por este concepto .en su $ r'econ:i.t .. nJ:::.ic i o·nc"'s . 1). fD 1 u:i ck. 
~c:itos· pr ~c i sos, se l.J:,0g6 .o l "06u E::r"(fo '. 'cl e 'J J <.v·~r · l as 
r eco~Endaci·on~·~ ~ o ~n 10%. 
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4) Nitróge no pa ra emba razo y l ac t a nc ia. 
Es t as dos s i tuac iones , agrega n un f ac tor de neces i ­
dad~s nu t r ic iona l es e n l a muj e r . S ~ con s i de ro que 
E;! n los nucvE: m~ses de emba razo se de pos i tan 900 g 
de prot e ina ; aunqu~ &bvi ament c l as n tce~ i d ades no 
son homogé neas a tra vés d~ los nue ve meses , st:: 
ace ptó que se deben ag r ega r d l a ri am~ nt e 3. 3 g de 
prot e ína (528 rng d e. ni Lr óge no ) a, la s n E.~es idade s 
norma l ¿s , Dura nt e l a l actanc ia y pa ra una pro~ ~ t­
c ión ópt ima de 850 a 900 ml de l ec h~, se con s i~ e ró 
necesa ri o t l eva r l as recomendac ion és ci i ar i ~ s de 
pr o t e ína de la muj ~ r en 15 g ramo s (2400 mg de 
nitr ógé n'1 ). 

5 ) F0c tor de cor recc ión por Ja ca l l dud 
prot e i ca. Todos l os f ac t o res a nt e riores p~ rmit e n 
ca lcul a r l os neces ldad~s minlrnas dE utl 1 i za c ión 
de. prot ~ ínas, pe ro e~ l a pr6c t ·ica En n in guna di e t a 
ha y· una u t i 1 izat ión t ota l de I ~ pro t e ína inge r ida 
y fsto d~b8 t orn3 r se ~n cue nta En las r ecomendac io·· 
nt::s . . 

El pa r ámet ro mós conve n i e nt e pa ro med ir 
l o ca li dad de l e: p1· o t c:í no Ln Ls t e caso es l a UPN 
(NPU en Jo 1 i tt= r .Jt ur a sa j ona ) qu C;; tS l o propor c ión 
J e l n i tróge no in gt r ido , qut ES retenldo por e l 
or ga nl smo, 

El facto r d<: co r recc ión que sug i (;; r.e e l 
Comi tf FAO/OMS Es ~ 1 s i gui ente : 

100 
U PN de l a () i t.: t 3 

Po r o t ro l ado. l as n ~cEs idades de prote i ­
nos d~ l os d i ~ erc nt es i nd i v iduos de un Q pob l oc lón 
homogé nea no son igua l es , pt. ro se di s trlbuye n de 
.Jcue r do .J un .J c u rvél gau s s i :.rn o. Como y.':J f ué st= ña-
1 ado póg i n.Js at r:§s , l.":1s rccome:ndac ionus deben s<:. r 
supe r io res a l pr omed io mos dos des v i ~ c i on e s 
es t: . .§ nci ¿: r de l 0s nE:ct.s ioadcs, pora qut a l rne nos ~ I 
98% de Jo pob lac ión esté cub ie rto. 
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··. El Com i t é. FAO/OMS ut· i.1 l zó t odos i os dutos 
d i s pon 'i'b·l es .. y s i gui enuo ~ I ·csqu<.;ma '. f.ac: tor ia l ."ql)Q 
proponér\ co r:i c l,uy E::.r o'n qu e. c.: n l a .pob Jac i 6 n . adu l t,: ~ , , 
con · una 9 i '1::ta cuyó U l'N sE;;a de I ' 100% e·J' · p rQmed '.i b : 
de .. L.rs . n<::ces i daci C;·s (;:S d<:: o .. 59 g de: pro.t ~:r hti/kg ~e 
(Jeso ·y qu e:: , :sumá dJS do s . de$ v i uc i o n €S estándGi r ·'eS 
d <:!t o.;Tf g d~ P'.~otc.ino /k g ' de: p cSO, " . 

. " 
Ef I nst i t uto Nac i ona l de'- l a N~1tri c i ón 

t~n s . ide ra qú? . las r ~c6mc ndac i ó0 es d~ l ~·~A0 /9MS de 
. \~65 . t l e n~n, una ~ó J id~ . ba~e - c i e n t ifi ca ~ - ~or : lo . 
t'.an 'to juzgó -conve n i e n te u t i J i za ri ts e n e l · ca l c u.lo 
de sus recomendac iones , La cor recc ión més.qmporté n­
t e que es necesa r i o hace r es la que des pr ende de l 
t i p~:»de d i e ~a" q ue se con ~ úrr) t; e n nue:stro pa i s_.·Esto 
no e s. ·5 € ne i 11 o . pu e; s t o . q u (:; M é X ·¡ e o e s u n . p a i s M e.~ .e ro -
gé n ~o ·~ n mut hós as pectos , i nc l us ive e l d i ~ t ~ tl ·co ; 
·ra may~~lb ~e .Ja· pob lac ión ru ra l·· cón s ~me· ~na l ~ ¡ ~~a 
pobre ; m6nótoni:i <:.: i'n sufi' c i c:nt <: , compues ta'dG· rna í ~ , 
f r;i jo l y ch il e : c o n l a prese nc i a :e ventua l ~f e produc­
to~ de t ri ~o y a Jqunos produ ct ós ·a nima les, pmra Ja 
c ua l · se est ima un UriN de: L10 a 45. Por otro I Jdo , . 
1·a ~a y or i ~ de l a pob l ac ión urbana, que .r e prese ~t a 
a l r ~ d ~ dbr d<..: I · 50% d~ 19 pob lac ión tota l de l país, 
rcc ib¿ LJna d i c: ta má·s l/::l ri oda, de mayor ca li da d y 
cuy o UPN est imado e s de 65 a 70 •. A f in de no ca~ r 
e h· l J co~p l icac i·ón ·de dar r~comc ndac i on ~ s se p?~a das 
pnra Jos do s t i po ~ de pob l a c ión , sc..: tomó ~ l .. . p~n ~o 
med i o .'de 55 , l o c uu l da un factor de co rr ecc i ón de 
1 ~~ =: l. 8 De (;St<J form0 Ja :c i f r a índ i ce de 0:'71 

: . g /k 9 de- p (.SO queda c..o n vc~ nida (. n 1 . 28 g de p.ro t c ína 
p0 1· .k g d i';;; pt:s o ap li cab l e..; éJ los .a du l tos. 

E:n n i ño s loc·U:1n tL:s .(O . Lt mt.si;;s ) .- SE:: acept ó 
l a ¿ ifra 2. 3 ·g de prot e ína de l tchL por kg dci p~so , 
qu e cJ <:: bt: ·cq rr <..:g i r' s c·: 'c u c.)n do <..: I a l i mc nto no sea l ~ch é , 
AunquL. este va l o r es qu i z6 12xag<..: r ..:i cl o no h ¿i y elatos 
qu e a poy ~ n l a se l ección de.. o tr o va lor. 

En n i ños l c:ic t .:i nt: c s (5 .. J.I mLs1:; s ). - '.En l a 
ma yoti a.d~ las r ecomc nd~ c i oncs se dan c i fr~s in f ~­
r io_res a l os aq uí presLnt .1dl..lS d~b i do f.l qu1... · ¡ ::_is nL ­
ces i dades dt prot~ rno por ky dt p~so di s~in~ic n ~ n 
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e s ta (; da d. S 1 n emba rgo, e; n Méx ico , sob r ~ todo E:: n 
~ 1 á rea rur a l , ~ 1 dest e t e s~ r ea l iza de una manera 
inco rrec t a , usa ndo a li me ntos qé ba j a ca l idad pro­
t e ica como son los ce rea l es d i l u fdos (ato l es y 
s imil ares ) y cas i por s i s t ema 0v i tando e l uso d~ 
prot ~ in as de a lta ca l idad ; es t e ~squema no só l o 
obbdece a l ba j o poder adqui s it ivo de l a pobl ac ión 
s ino ~ n g ra n pa rt e a pr eju ic ios y há b i tos d i ~ t ét i ­
cos . St d0c id i6 qu~ l o más seguro e ra .as um i r qu~ 
esta s ituac ión es ge ne ro ! y po r l o tanto s~ recob 
mi bnda n 2.5 g de prote ina , pa rt e de l eche. y part e 
de sup l ementos, por kg de p~so para ~ste gr~po de 
~dad. 

. No pu E; de txc luir sc e l t ema de· l a l acta nc in 
prolongada de las r ecom~ndac i on es pa ru un pa í s· 
como ~ l nu ~stro. En prime r t é rm i no de be qu ~da r 
c l a ~o que l a desnutr ic ión comi Enza a me nudo durant e 
e l pr ime r aAo de v ida , a unque por su ~ voluc i ón 
l t nto no SE:: expr esa f Jo r i damcnte s ino ~ n l a e tapa 
preesco lar . El facto r más import a nt e qu ~ detE; rm i na 
l o ant f.r ior es lo producc ión s ubnormal de l eche 
ma t e rn a . Po i· lo tanto , s i b i t: n l a luc t.: an.c ia garan­
t i za l a prEst nc ia d<:: un buen n i imc nt9,s u volumen 
in s uf ic ie ntc pu ~ de cu usa r de snu tr ic ión . 

Con f r ccu ~ n c i a SE hob la de l destete tard ío , 
común ~ n e l á r Ea rura l de:: los po í sés ~ n desarro l l o , 
como un foctor negat ivo . C i ~ r tamL n t e us lnconve­
n i <:: ntc pa ra l a nut rición por cua nto re trDsa l a 
in s t"cJ l 2c ión de la d i <:: ta fam i 1 in r '/da un o f a l sa 
s~ n sac i ón de s~g ur i dcJd a Ju madre, r~ro ~s pos i t i vo 
por cuonto ~ 1 n i Ao s igum con s umi C:: ndo a lrede dor de 
400 mi dE. l eche . En r e.3 1 idad e n lo que= debe insis­
t i r sc ~s ~ n ade la nta r e l t i t mpo de:: in sta lac ión de 
l o a l im6ntac ión s upl e~~nta ri a , l a cua l se recomi e n­
da a pa rt i r de Jos 3 o lf ITT l . Sl:.S a +.:: v idéJ , 

NiAos d~ 12 ~ 23 meses . - En base a los cons i ­
de r ac i on~s pa ro e l grupo Dn te ri or y a la a l ta fr e­
cu0nc ia de ~ nf e rmedad~s in f~cciosas dura nt e e l 
segundo oAo de vida se os ignó una c ifr a igua l de 
2 . 5 g d~ prote ína por kg de p~ so a este grupo . 
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Ni ños de 2 a 3 años. - . Las - . r ec_omc;nq~q.,i on ~s .. . 9c 
l a FAO /OMS ocon se j an 2L> g p0ra· l.m···f1iñ'ó: .dc -'·!'4·· kg· .. ·q üe 
es e l peso promcdio , de· f;Ste ,grupo • .. Est;a c i f ra es in ­
s.uf'i_c·r .G n te·, ·dedo e l t i po c:Jt: prote ína d.e . . l a q i e.ta -:de l 
p r _ees~o l 'a 'r ·en H éx í co, por · lo· que: s~. as.i 906 - 1 ~ 'cant_i ­
dá.d .. :·qu_~ en l as cn·ques Las de·l · l í\•Slitu t;o -Naq i q na. l 1de· l é1 
NV (t j ~ j óh p e rmi ~q - sepa ra r a~l · as pqb l ~G i OQeS aon a· ~ ta 
fre"cue·nc i a de· ··desnutri c i ó n . i rifonti 1 de l é)s- . qu~ .t -i.ene n 
u na' 1,f r' e~u c.i·n c ¡·ti" b¿¡ j n y ·que po 1· ·ot ro 1 q d O:-; r es u i' ta rí a 
de ·to~ r eg· _i r · lo r C::comundac i ón c.Je .1FAO / OMS por.. _.e -1: )Jf,.~ 
d~ .. L:i -' d i é t ai · "32 g.- QUi zá 1 f ue r- a ·c0nv~ ni e r;i t e . una ;' r~so­
mendDc i ó n un poco ma yor cons í de-rIDndo .. l a. morbi ·J i.GJ.éil o 
que .en esta edad t i enen l os enf e rméda des inf ecc i osa s , 
pe rb n~ 1 s~ ~f ~ . pr6ct i có' ~ac0r l o deb i ~Q a que pa ra un 
nl.ñ.o p1r ~e~>'co l 'a i· .. es co.s:·¡ . impo s i b l e,: cor:i sum.i r l a:,~~ r.iti ­
aa d-. dé ' ce .rea,. l e s:' qut; n"pü""rten cifras may o.res ·a l. a_ :~ 
reó)m:~ n·cl ada .U-. 60 · g', de· !néi-í z, p·or e j ~mp 1.o ) ... En_ c¡ i_e.r._t a 
fo,rma\ ·l us · :¿_¡ Fréls: f.l qi:.if'. recomenda das . ;l l1Gy'3 n_ irnp)¡í.c) ta 
·1.a· ·nEiCe$ i da d· de .. u'sar a l imdn t.os ·de ma yo,r · co~~~)1~:, r.:-f1-
c i on y ÓJ 1 Í ·dad :p rot e Í Cu que. ] OS CC rea J es, COr(í,O ;-. ,"! 
s~ rÍ_é.l !l I D 1.<Jc hc , <:: 1 hu c: vo, l ws Ci=l rn E;s y l ns l egumi -
no~_as. · .; · 

,'"¡ ··:;: 

·. :. ~. . . N .i·ños .. ~e L¡ a 6 y de . 7 a .· 1 O años. .. Se '. ~. ~· ~<?-
mi éndu· ~ ·: . r'e~ pcc ti ·va¡\le .n te 40 y - 52 ·g.d i él r: i o s 9 ~.- , pr.ote í ­
na;:;, :po r · r .:izoncs s ~(1icj a n tcs D J.1s .ope r a nt es e!l ::e l. -: 
g r~P.?' .. ón tcr_í'or: ·.· · · . , · 

. . MGj c r es u~barn za dos y l acta n t~s. ~ ~ es pa6t i -
vam~_nt G d~ och. ·,-:i gr eg~r sc 10 y: 30 9 cJ G prO't ~ Íf'lél . ~ · . l as 
r7comendac i on0s· de l a muj e r · en c uest i ón . Esta s · c1.9s 
c 1 fl~9.?: so,._, may ores 0 l o s d e: Jo FAO/ OMS porque, aquí 
L.'.:>1nb'.i é'n , t:s p·r e t i s'o c·ons icl e: r a r l ·:.i .Li.1 j a ~a li d.:icl de 
l p. di e:1:a· consumida. y · (;: ] habi t ua J· d0tc r i oro quz l a 
SCCÜe.nc·i a ·¡ rY i'n ter r 'ump !·da . d~ E:mbn rpzo- 1 é'lC tanc·i u" 
(:;mba·1•azO-,· ci.:c'/- dcj'.8 en l .:J. m\Ji ~·r- , s obr.~~ todo mtis .. 
o 1 1 ó d.c l -,~ e r .•. pn rt:o ' . . . . . 

· . · C 0 1110 po r-·a · l as c..:i ·, o r:. í ns ; : .:is r eco11~u; d,$ e¡· .i-9-· 
n ~.s. p<i rll p~SOS 1(0 Sl:! ñ ~ 1 a dos <m ' J ¿i Ul b J él · SG obt ~ 8 r. E. 11 

. n~r ~~~~orc i ono l idnd. En los ·Dd~ l tos basta mu l t lpl i 
ca r .e l pé-'so·tc6r i co p'or · 1' : 28 ·grarnos. -
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RECOMENDAC IONES D~ CALCIO 

. El cul'C io· es uno d <= l os ·c.on s trfuyentes 
mí .ne r u.l l:s de 1: organi smo que mti s abundc:i, ya que.· re­
pn~.sent a ·1 .'5 ·a 2% de 1 pE. so de un. adulto.. E) .. 9-9% 
dg l1 ~~ 1 c i 6 de l organi smo se c nc uentra'.én 1~~ huesos 
y efj'¡' l os d ie ntes , l'lunquc Se man t iene. e·n cdnstante 
i~tercamb i o con e l ca l cio.~e l os li ~úidos co~pora ­
J.e.s·. que r epr esenta e l r est~nt e 1% y que part i cipn 

.·~h: procesos tan important e~ como l a coagu lac ión 
dt: . Ja.<sn ngre , l a ir r i tab ili dad n<:! uromuscu l a r, ·1a 

. contr~cc i ón mu scu l a r, e t c . · 

La abso r t ión in tes tinal de ca lc io no es 
compl e ta y depende: de nunicrosos factores ; l a . 
vitam ina O, Ja favoréce , e n tanto que. los fltatos , 
oxa l atos y ác i dos g r aso s cJ0 l.J di e ta .forma n.. con e l 
ca l.c i o comp 1 e j os : de baja so 1 ub ¡ 1 i dad que no .. ,$ón 
bbio rbidos f ác i l~~ nte~ Por otro l ado l ~s sec t~~ i o-

. n~s.: d i gest i vas ti c neri ·gtandes ca nti dades · ·d ~- ca l c io. 

Cua ndo se ingi e r e n habi t ua lmente grandes 
co nt idad 1;;: s rl e es t e nulr· imonto, una pequeña pro­

._porc.rón es absorb iqa y es sufi c i ent e para c ubrir 
1.::is ne::ces i dacies. S i en c•s t: e ca!;o súb itame nte se 
1~ e d u e e 1 ,3 i n g <-': s t.i ó n , a 1 p 1 • i ne i p í o se a b so r be 1 a 

- rn i smé.l pi'opo1·c ión qut .:.inLe;:s, es dec ir un0 ca ntidad 
mC:: no r en tG rrnino s .1b so lu t:os y e l bu l é'.l nce se hace 
negat ivo . En unos día s , l o mucosa se a daptu a l a 
ba j a ingestión e l evando l a propo r c i ón qu E a b$9rbe 
de calc i o y ~~ n~cup e:. r i"l e l c:qui 1 ibri u . · ' 

·E 1 NRC, e: n ; su s r'e:;com1.:ndélc i·om.:s de 1968 
da c i fras compo r atrvamc ntc .:i l t .::1s p·2ú·¿1 l: I ca l c i o, 
basóndose eri r e porL es q u0 se~a l ari· que la exc r ec i ó n 
urína ri n de· este min e ral en lo s adu l tos es de 
l 7 'j n1 g I d í a ( 1 1 ) ,. q u e 1 G. ex e r e c i ó n · f t! e a 1 pu e d ~ r 
1 l. E: g u r " 1 2 5 1 n g el í .-H 1 o s ( 1 2 ) y q u e ·e u .:i n Jo l n s u -
dorélc i ón r:s 0 bunda n te, ,PU C:! d e n pvrdt. r .se por esta 
víél. husta 20 mg (U)i' ·1a ·s uma de: es Las ·pé_ r<J i das 
es d~ 320 1119 y él s umi e ncJo uniJ ob~o rc i óri de· 40% de 
l a inges tión propon~ n ·800 1ng / d i é1rios· . Las neces i ­
dadE:s cl i.: l c r.eci·¡n·h; n to esc¡u e l f t i co de n i ños entre 
1 y 8 arios ele l: dfld s<.:: c21 l c ul :rn l! nt:rc 75 y 150 mg. 
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d·i ar i os ( 1 3) y en 1 a pu o e r t.~ d h~$ t~:i :d~ .'t,{,)0,,-. mi u;IJ,'iil · 
r i os • · · · ' · · · · · " ·-' -'" : ., 

. · · . .- ·· · ; L~ s rec.o~e.n~ac. i one.$ d.e F AO / o~·s: .. cie , .:.l~96l,: ,-(J 4) 
, · · p.:r~9por.1 ~·n" .~ ntn~! .. ~>OP. ;y ,700: mg c(l :~r.i ~S;.1 par.a.: i l :~ s ... ,_dil,f~­

:1:"~.nt ~.'s · . ed~des:, ce.nt. 1 .o·a9.~s :mµ.y .i·n f~:r i Qr\~ s.: {l¡ J ¡:¡·;; .q~·e 
·acon.s?j .P: e J: ~ "18,'C en ·ri 96~ -, 

. . . .· . 
" :' · l as caracte rl' sticas de l a di e t a d~ .-l9\' 

ma yoría de los mexi cano s ga rDnt i za una alta : lnge.s·-
'.~· i.ón , :di:!. c.!Zl 1 ~- 1'? .(y.a.. q~e-:, e~ s.i : ~ i: ~i ~~c.~ .. pc 1 .. 6.n, s~ 
consµmen . . to.·nt·:1 1,-_l,as . . 9.~ ma.1 z ·n 1 xt~ma L:rzadp .. (ma 1 z· , 

.. ,~.oi: i pp· .,e n>·:~r~¡sen~:Í a 9e hJ.dr._óx i d_<;Y 9~:.- ,;f!Jc l p )::.que; · : 
t"l,e n~ri ' .u.n.~ f3 LtP ·.c.on· .. t .en i d9 -d~ .. ~st-~· .. mJ .n.e:r:.t;i·l •. :. l.i~-5~ 'e.rr·· 

.. c,u~s;ta s . . deJ lt\St it .1.1·.t.01 :N.~c j ona J · ,df; ·:) a:. N1.rt,r l .~ ·J .6,ri,J7i,~ n 
· l r.~9 i i ·c .~do . con.sumos ~~.t j . sf~_w:t.or..-i ·.os . de ~~ 1 c .i o. ~( F: 1: ·' .' 
pr.om_ecti:q -p·1? r c6pi·ta ~:s ~a s. i -.:_· s . i ernpre supe r_i or: ~-

, 5.00 m'g : dJ a rips y con .. f1r ecu¡E: _n c i_9 9 l_ciil.nza" 1000 · .m~J~ .. · 
l ~ • • • : • • • • • : 

·: · · · . · · · · :r ~ ¡ • . ; ! . .' 1 • ;... • • i' . . 

. : .. -. :_" ·Jodo._. l o, ante r.- i.9 .r :ind.i ca RU '? .e n)r1,éx l :~9·.n.oi 
.~ ~s :Pr~c i •. ~o: .. cons.ide r ar : 9 r-i3 0.des 1iri.ár,gen es .·de s~.gurJ(r 
· do,qL· pp r A P::,qµe se ·é."l dp p ta n:in l ~~ r~~om~ r.ip f3 c ione.s de 
FAQ/OMS.·.ct~ · 196 1 .(:14,) .comp .. ,s~ __ s;e·ñ9 l cr e.n td .cuadro· 
g~n e r:,a ~k . · 

La s c ·l fras indi cadas n.o ·neces i tan se r 
co r·r eg i d9 s: .por e 1 :P.E=.:;P .. co rpo r,9 l .• ; 1-

_. .' ·. :¡ . f . ~ • ( . • . • • . ~ . ·· : 1 ! : . ;! ! i ') l.t : . 1 ; q . ·~ ·~ : ; ¡ l.,: • '; • 

" .·· · En; : l 9 $ µ_du 1 ~os , :d~ más¡ -. d ~: .. .:SS·: a~o~J ,de .. edaá) 
s•·~n~u~ ntr~_~on. f r ecuanc i~ un . b a- l a~c~: neg~t Jw~ :de 
ca 1 cJ o d!C b i d,q : ·a cPm.b i os : h o;rmona 1 e.$·: ·Y .. menor, ej e.r.c.1.:.. 
c í o ,y .,no <;\ .df3f i ~ i e n c i a oi ~;t.ét. Í Pfl .... S. J:r1 :1embp rgo_~· . ;.S~ 
puede · r ecomenda r e l uso de mayores ~~n~ l~ades: d~ . 
calc i o pa ra evit a r qu e éste pueda se r ~n f actor 

· l ·i111i tan te .• 
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REC.OM.ENDAC 1 ONES DE H 1.ERllO 

E l hi E:r ro es un con s t i luy~ nt e de nume~osas 
eri~it'll\~{~!1 e.Íilt.r:e l ¿),~ q1,.1 e s.~ ... ,c;l p~ ~ . .:ica r,i ,. ! ~. h,em9g l ob i na . 
. Y : :1 º-~ <.:. i :toe romos .• : En, .e n·z·iJl\<µ:,S·, h.~ Y;. ,a.1 r~dedor d~. ;. 1 ,?.S . mg 
d~; f 1 (-;ir ro por )<-g . de. p~~o .cqr.p.or9. l. .• . A .d.~r!l,~. s, ,e x 1 s ten 
de pó s i tos dt! este e l <Únen to.1 '.e n, form·a .,.de f er.r,i t. in~ 
y h emos id~ r i n a , que 1 l egan D ~~ r de 5 a 20 ~g /ki 
de pfsb. 

.. .. . . .. ' . /• 

. . ,Lo .D~~or.c. i ón¡ .. d.e. ,h i.c r.rq ,de p.E: íJ~.e '·,de . 1 ~.s , ~.t>.!;. 
d 1 e 1:~>n G;S) d~ 1.P. rnuco,sn,. y :d.e· 1. es t t:i do, .f:1 s,1 co de:f.. .. . .. 
h i e.n1:.o ( i n:ge: r i do .• . l?:i mwcos.<:i: d q. i;n.dJy i .du'Q.P ¡qef 1.~, i ~ n ­
t ef> p,¡J~J::le. ;a ,b,sor,b.e r . hast.a . e l . .l.5%:. d~ l o ing~ .r i:q9 ., . e n 

:coi11pa;r.¡ac: i·6n ·:co11 un. 6% ~ n . . s 1.jj et~s. ;no .r;~na l ies , .. ~ 1 1 .J i e .~ 
r ro : i·nor.giln i co . ~e ab;s.o.r;b t? · ~e j_ or qut · .. ~ l. ~Pn .t .<? n) ;dQ . 
e n a l i m~~to s y a. 1S ~ ,v,cz ,. 0.l hi.e rrq .de _p(oduct-_p.s .. 1 . • 

é:\n l.ma l :c.:s~, ¡~(; · ~b so rbe :m~ j or _que: . u L de . l ~s 'f:ege ta 1 .~.s ·, 
sobre todo s i en és tos h a y f i tatos qu e son compues­
tos· qu.c: .-:i:nhibe n .·l a ab,~o r:ci .ó n q~ D l gµ nos,.rq i n e r .:i l es ¡ 
por cj.emp l o_ .. e.LJ1i :E; rro d_e l ,~r i .go s~ . ~l:>s .o rl?~ .. ~s:>,ri,. 1/3 
d<::· ._. J 0 ,ef i ~cd g;n c i -:i qu t< E 1 ·de·.) p -. ;_h cmog l qb i na .. y ,;cqn:: 
1/.6 :.:J. :.Y/ 9 d ~: .'l a:cf i c i t:: n c i a .. c on qu t se obsorb~n.' ··: ., 
c i e rt as sa l es f e rro sas ( 15 ) y ós io e s ·c i e rto ~6~ . 
~n i nd i v iduos de fi c i e n te s e n hi ( rro. · 

LD mo yor 1 q ,c1 E:; 1 D s ·.c.l i ety s dan,. a.l r e.dcdo,r,· .1d ~. 
6 mg d€' hi er r o por 1000 Kca l, p i.; ro de b~ t e né r se e n 
cu~nta que J ¿:s "~p6rd idas: d u r .. rn t.c. i;: l CO<f i~1i.<.=:nto son 
dif-í o i. l es dE:: pr ~ cJ.c.-:.c i r Y:CJ':J '2 .s. l ... ::.i.e.él sumc ~ impl.i s t a~ 
rn~ nt e un<J . QPSc...>rc i ó n cie l 10% .dQ;:1:i o,· inge( j .do se 

~ i g n q r ~1 1 a g r a n "' <') r i C:l b i 1 i (,i ad de . e:: s te fe nómeno ~ 
en.t re ,?.i: y · 20% ,. 

Cuando hDy p<· rdídas u c 1 1 1 c~ no 1 st:i· :·\Jt i, I i za n 
l as t' ese rVc1S a l ntDCt:.: nadas y 11 0 h ::i y cl n erni a·a· mE: nOS 
qu <.: l as r ese rva s s1::0 11 mínimos o ~ as pé rd i du s sean 
con tinu~s y exngcrocias; s in ~mb~ r go , se pi e n so que 
e: n CéJ ~o s cJC:.: pó r d i <J as irnpon=i n tt"~ de es t e c l ern c:. nto, 
¿iún c uando no ho ya .:1 n e:rni u LocLJ v Í é.'1 1 muc ha s en zimélS 
se ofecla n t empra namcnt(::, Un a du l to p i E: rdc d i a rio ­
m~ nt e a l r ede dor d~ l mg de h i er ro ~n c~ l u l as de 
descomac i ó n . En l a muj e r l u me n s t r uaci ó n da l u ~¡ a r 
a u rw p é r d i ci a , que p r om L d i .J el o , e s <.Je O . 5 m g d i a r i os . 
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. · ~ 1 · .emb.rir~zb'ori{{h)·a un in 2reme rit.0: 1 de::_s.~. 5:·"mg 
· <sbb~~ ) l ss··~~cestd~des~d 1 af ~ ds~dij . l ~· ~Uj e r¡ · ~e ·r~ : 

éste es e l promé di o . de,' út(1 f~h5mdno que'cfre .e~: .. a :··· 
med ida que tr~nscurre e l emb~~azo , por l o cua l ~e 
cons ideran 4 mg d iar ios, En l a JactDnc la las pér ­
d i das só l o ll egan a 1 mg d i a r io ya que l a l eche 
es pobre en hi e rro. Tanto durant 0 e l embarazo como 
dura nt e e l pr in c i p io de l a l act~ n c i o no ha y me ns ­
truac ión, por l o que csn pé rd ida pue de descontarse, 

En Méx i co, l a a nemi a por d~f ic ie nc ia de 
hi erro es muy frecue nte, espcc i o~ mc nt e ent re los 
niños pree sco l ares y I Js muj e r <;s t:ml: araza tlas 
( l 6 y 1 7 ) . Por otro 1 ado , e n va ri as zon .:i s de 1 a 
Rc p6b l i ca , son muy comunes los pa ra s i tosis que 
producen a bunda nt es hemor rag ias de! aparato diges­
tivo . 

Las ca racte rí st icas de In d ie t a de l mex i -
cano, con pr edomin i1 i ci E; a l imc ntos de o rige n 
v~ g e to l sob re todo e n e l ~rea rura l , perm i ten 
pre dec ir 1.rna ba j .J a bso r c ión d<.": hi e rro (me no r a 8%). 
Esto pue de exp l ico r po rqué l ~ onemi n ferropr iva 
es t a n frccu0 ntc e n pob l ac i on~s cuy a d i c ta con· 
t i (~ ne hi erro c.; n cu nt i dnc.les inipo r t<J nt·es. 

Por l o 0nter ior se cons i deró conveni e nte 
qu ~ l as pr ~sent cs recome ndac iones de hi e rro 
fueran é) l tas , como 1 as de l NRC de 1 968 , 1 as cua 1 es 
se a dopt a ron pora la mayoría e.le l os grupos de 
e doc.l~ sq e l e varon od n mAs l ~s c ifras aconse jadas 
pa ra la muj e r embarazada o lacLQ ntc. Aunque l a 
Jac tanc ia no im pone neces idades agr ~gGdas , e l 
In st i tuto Nac i o na l de l ri N ~ 1 tr i c i ón p ie nsa que 
es t e per iodo f i s io lóg ico es propic io paro r ec u­
pe ra r las rcscr véJs de hi e 1:ro d •~ r l E.ta das dura nte e l 
emb él razo . 

Con f r ec.;uenc i o> qu : c.: nes e l abora n n::comen ­
doc i oncs paro hi er ro r~ hu sa n dar c ifra s Al tas 
porque 11ningu11.si d i t: t .J puede c ubr i :- l .Js 11

• Este argu­
m(.; n to 110 es vá lido porque In f ina : i dad ci c l as 
r0comc ndac iones es cubrir las neces idades as í sea 
necesa rio ut ili za r fu e ntes no d i ~ t6t!c3s de l nutri -
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ment o en c uest ·ión . De hecho , l a in f ormac i ón más 
rec i ~nt e sugi ere que ta l. vez sen necesa riri recomen­
da r cant idades adn mayo~es ·de hi e rro~ 

. .. . . 

; ' 

. : .: 

_.... . . 



35 

RECbMENDAC.IONES DE VI TAM INA A .. . . -.--
Var i ~s de l as· func i ones de ··1a vi tamina A,. 

son mé l 'conoc ldas. Se sabe co~ deta ll e ~u p~rt l c l·~ 
pac i bn eh e l 1 !amado c l c Jo v i sua l y ex i s~e ev l den ~· 
c i a·tj u b··indl~a·que ·Ja vit~m lna_ A in ter~ i e ne · ds 
a lgun-u"form·<:i tm e l mantenimi e nto de l os .ép i tellos 
y en l as pr~p i ada des de pe rmea~ ili dad de a l gunas· 
111e1n~rar1<:1s ~11bce lul .:ires . ., . · 

··,_a vi·télm i·na A 6 expresado .c9r rect.am.e nt·e ,: . -.·· 
e 1-_ r·e t i ñ() l·, es i .nge r i do . comd tQ .1 . e·n muchos .a.l'l.m.en..: 
tos·. :por o tro l ado hay .una fam i 1 i a de. s ub·s~.:in ~ i' a's .. 
l lrnnD<.Jas ca rot e nos, entre los c ua l es poco má s dé :. : 
u11a dc\:ena t i e nen l a prop i edad de ser . cor.l\.iert lbles 
e n ', r c'~ i'nól . por el -o r-ga ri i smo. Oestac~n e l. ~~~a y e l 
o l f a d :Hoteno·, e l· li copenó de l j i tornate · y . ._l ~ .. cr ip-_: 
tox~rnt ·irw de l ma í z. -La ef i c i enc i.a · de ,·abso r r; i 9n .. y: .. · 
dc"córivd rsiqn en r et inen es d i fer.ent ~ .. p~ra CD~~ -. .. ·· · 
can.Heno: e l beta carotc no só l o rinde un 16% de-. s 1,.1 , 
pe 'só en :ret i no ! y "otros carote ncs son a~n. menos ... 
ef ·i cicnte s ( 0.8% d~ rcnd imi ént ri ). · 

Convi e ne dcf ini r ~I m i crogr~mo e~ulva l e nt e 
t!e 1·e t 'i no 1 como 1 mi e rog r.amo de re t i no I ', .6 . 6 m i _c r o­
g r arno s «fo· bc\t c:i carote no , · ó 12 microgramos de otros 
corot'enos_, 6'como 3 u . i :, de v i t3minD .A de te'~mlnada 
b i o l _ó~ i.t'a·m"C.: nt ~ , en 10 antiguD n.omenc l atura. · A fl.n 
dEi s in1pl ' i f i cej'r,' l mi c rogramo e;qu i va l <;nt~ de . ret ino ! 
es · i gua J' ,1 9 rn i e rog ramos de una mezc 1 t:t de ca rotenes 
en que lo mi tad ·sean be ta. 

En l u recic:nt c r ~ uni ón de l Grupo Mi xto 
/\s e so r sobre i-lipov i taminos i s A ~n l as Amér i cas de 
l éJ OMS (1 8 ) se o~ordó que e l nombre of i cia l de ~sta 
v i tc:im ina seo retino!, que· Ja unidad puréJ expresar l o 
sea e l microgrnmo equ i va l ente en vez de l confuso 
s i stcn1.::i de unida des internDc i ona l es y que l os fac · 
to r cs de conver:::; i ón de carotenos a ret i no ! sea n l os 
t:xp1 ,~sr:dos <::1 e l párrnfo an ter i or. Sería conveni en­
te qw= la s i-.1b l as du compos i c i ó n de a limen tos 
adop tarnn Ls t~ s dec i s i ones y expresa ran, de ser 
pos i ble, LI conten i do de r et ino ! y e l de carote no s 
sep.::irn<.lonicn l<.:; él l a f echa es 1nuy r<:iro encont n:ir 
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t a l in formac i ón as í sepa r a da y J¿¡ reg l a prác t i ca es 
conside rar que l as c i fre s qu~ se i nd i can para a li­
men tos d~ Or i gen anima l se rcf i e r en a r et ino ! y l as 
qüe· !;e dan parn produc t os vegeta l·e s se r e f 1 e ~en a 
carotenas . Una compl l cac i ón más es que cada tab l a 
se · basa en f actores de conve r s i ó n di s t i·n tos e n t r e 
s í : y d-i f e r en t es a l os recom12ndados act ua l me n te. 

Las r ecomendac i o n<; s cJ0 1 D F AO / OMS de 
l 965 ( 18·) son comp'l i cada s pu C! s se seña 1 an c i f ·r as 
d i fér entes , p e ro parec i da s e n t r e si , pa r a l os d i s­
t ·in tos· g 1•upo s de edad , l o cua l · par ece innecesa rio 
tomando en c ue nta que l as neces i da des no son b i en 
conóc i das. 

• ;· · El Inst i tuto Nuc iona l de l a Nu t ri c i ón hace 
l os s i gu i entes r ecom~ ndac i one s: 500 mi c r ogramos 
cquiva l E ~ tes para l os n i nos has t a l os 10 años 
cumplidos , 1000 · para l os ado l escen tes y adultos y 
1500 ·.pa r a "l a muj c. r emba r azad..1 o l actan te. Es tas 
c i fras son un¿: s imp li f i cac i ón d ~ l ns de l a FAO /OMS 
cJ e 1965 ( 19 ) ci~ 111.:inc r·a que:. só l o t r es c i fras deban 
se r .· r eco r dados y a l uti 1 i za r l os nii c r og r amos equ i -
·va l Ent es como unida des , quec.lo a l usué.'l r i o l a dec í ­
s í ·6 n de e u á l 0 s <:. 1 v é) 1 o r d E; 1 a s d i e ta s e o n q u e 
t ,r .nbaj o. En Mex i·co l u ingest i ó n de r et i no l y de 
ca rot enos es boj a y con ·c i e rt a frecuenc i a se·en -

-c ut!ntra n. da t os e l i ·n i cos ·c.10 dcf i cienc i .J ( 20 ); · por 
ot r o l ado , L':i ·di e t u1 d~ l a mayorí a de l os m(:x i canos 
es· p re.domi nanternc nt e de o r i 9f;n vegeta l ·y por tanto 
a porta ca r ot~no~ y muy poco retino ! . 
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. : ~ ; ., -· ¡ .. ,.; · .. ~~:} .i ~\\/J i3 . :f: o~ri)~ P.9. r t t; . .. ~~ .~n~ ,_ ,1 !!lP,?. rÍ ~l9.nJe 
t9~.r)~, ¡ ,p1? ... l FI ... t 1, é?~ 1 r:l? ·, P .\ r9fo~Ju,t9 ,,,.qt,J~, . .Par .t .1 e ·' pa ... e ~ 
~urn~_(o.s~~. tr~9c.! ~9.~ e .s ql-1 , de.c~ .r99x 1:1ac 1 Ón •. Su ·~ .~t1r~M 
ch;:i re·t ac 1 ón con e 1 ine tabo 1 1 smo de. 1 O!? ... c9,r boh 1 d,ra ­
t os determ ina que l as neces idades ~e i f a~ ln~ ~s t~n 
en fun c ión de l a cantidad de ca l o rí as lnge ridas , 
espec ia lme nt e de l ;:is qu e prov i e ne n de l os cn rbohi ­
dratos. 

La t iamina no se a lmace na en cant idades 
oprec i ab 1 es , de ma ne ra que:: es 1núti1 recome ndar 
gra ndes excesos . Se han rea l i zac.Jo expt:!r ime n tos e n 
l os qu~ se mide l a exc rec ión ur inar ia de t iamin a 
é n respues t a a d i fcr~ nt es ca nt i dades de l a vita­
mina e n l a d ieta i ng e.; rida ; l o s r es ultados indi ca n 
que c ua ndo l a inges t ión es de 0 .33 mg/ 1000 Kca l se 
a l canza sa turac ión d~ Jo s te ji dos. Basándose e n 
es tos datos l a FAO/OMS e:: n 1965 ( 19 ) r ecomendó 
O.L•O 1ng / I OQO Kca l da ndo un ma rg e n de 20% para 
cubrir l as var ioc iones individua l e s . El NR C , en sus 
recome nda c iones de 1960 dec idi ó e levar e l margen 
de segur i dad o l 50% por cons ide ra r que 20% e r a 
i nsuf i c i ent e y po rqu~ a l r edu c ir s us reccmcndac io· 
nes ca lór icas a uL omát i com~nt a disminui rí an los de 
t i ami né.l ; con es LI.! nu L: vo mn rg e n queda 1 a recome nda­
c i 6n e n 0. 5 mg por 1000 K~o l qu e hemos cons iderado 
conv <:! ni e nt e. En e l c u.::id 1·0 ge nC:: i-u l se sei'í é't l nn canti ­
da des a bso lut as , obt e ni das de nrl icar la c i fr a 
aceptac..la a las recoma ndac ionLS ca ló ri cas . CuDndo 
l a d ie t a d t un ad u l to sc.J ir1f e ri or d 2000 Kca l se 
cons ide ra inconveni ent e inger ir n1c nos de 1 mg de 
t iamino por l o q u ~ ~e de j ó a es ta cant idad como 
mlnima po r D los ad ult os. 

Dur a n t~ e l ~mba ra zo y Ja l acta nc ia ln 
ingest i ón ca l ór i ca se.: c; lcv0 y c..l e termina m0yo r es 
neces i dades de tiom ina , q u~ en ~ l cuadro yencra l 
se seAa la n como s up l eme ntos a la i ng~sti6n no rma l 
de l a muj e r. Pa ra los ni~os st ap li can c ifr3s un 
poco ma yores a fin de ampl i~r e l ma rg~n d~ segu r i da~ . 
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E n 1 a E: x p E r i en e i a de 1 1 n s t i .t u to Na e i o na 1 de 
l a Nutri c ión l a pob lac ión mex i ca na cubr e habitual ­
mente ·sus · n~ces i Jad es de t i amina,aón cuando se 
.consuma n ·d i ~ ta s como las de l a zona rura l de l · paí s 

· y só lo se observa Ja defic ienc ia secundariamente a 
.. enfermedades ó D a lcoho li smo y mu y rara vez·es de 
< í ndo 1 e p r i mar i a . 

; . · . 

. 1t: .. 

' ' 
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REC OM ENDAC IO NES DE RIBOfLAVINA 

. La_ r i b.of l a v ina .forma part e _ci.e las. f l a vo­
:p·r-oteí·nq $ qu.e i.n ú : r: vi en€ r) como _c_o en z, ima?,1 e ~ eJ . 
,mc;: t abo 1 i smo energ0t i co , En -~ 1 pasado _se ; expresaron 
".la s ·neces i dodes d e ri bof l -::i v i na E: n fu nc ión d e l a 
i nge:s·t _ión .. de: prot e fnas ; poste ri o r'.Tlc n_te se l: l cgó él 

l a ,expr E--s ió~ act ua l en func i ón d~ l a ingesta_ ca ló­
r i ca : En expEr imento s seme j.ant0s a Jo s real i zados 
con la t i amina, se ~ncon tró que l a sa tu rac i ón t i su ­
l ar , se g lcan za a l o s 0.44 mg/1 000 Kca l y aplica ndo 
e l .margen de.2 5% se IJ egó a la recomendac Jón - d ~ _ l a 
FAO /OMS:de 1965 (1 9) de 0.55 mg!lOOQ Kca l . . EJ NRC 
en ~ µ s· Ff ~comendac i ones de 1968 c on s i dera q1,,1e .J 9s . 
neces i dad ~s de ribof l avina de p ~ nd~ n de . t r e~ fa6t6" 
r ~s : ~asa.corpor~ l, mc t abo l·i smo cne rgét i c9 ·y ~r~­
Ciimi,,~ n to y - d ec i _ci e u sar como r e f ~ _rcnc i a . l a 11~9sa_ 
meta bgJj ~amcn t e act i Vél 11

1 E:S decir e l pcS O e l e va do 
a l a .7~ o sea: 0.7 5 x l og ci e l peso , se g~n l o c ual 
l os i nfC} ntes y _ l os ad u l 5o~c n <::ces i tél n, r espc:: ct iva ­
m E: nt ~ , .0 .. 1 y 0.07-mg/kg .· ! ':>,_ Estn forma de exp re­
s i ón~ ~ · J ~go a c l f r ~s .muy r a rec i das a las de ante r _io­
r es recom(;'; nduc i o n ts y (;;S i nn~cesa r i a_mE: nte comp 1 i :" 
cudo . 

__ .. -·"· _,E l. I Q$t i tuto Nuc i o na l d8 Ja Nu tr i c i ón . 
recom i e: nc,la 0,6 mg d~ r i b o f l a vina /l OQO Kca l _, c ifra 
c.a lc u l 0dn .J p l .i ca n clo un morge n <J e 35% a· l a cant'idad 
neces;:i r_i a ppra saturélc i ón t i s 1!l éJ r (O -:Lf4 mg/ 1000 -
Kca.I·) ! Como .pa n:i l a ti ami na , se sc:í'l·a J iJ pa ,~a- 1 os 
a dult o~ ·una i nges tión minima d e J . 2 mg a ún c ua n~o 
Ja d l et~ _ tenga · m~ no s de iooo Kca l .• 

Dura n te ~ I emlHH az o y ·1a- Jncta nc ia e l in'cre 
me nt9. q n ,l a inges ti ó n ca ló 1·i ca dc::: t e r mi na ma yo r es 
nece.s i c),:ide s de ribof l av i na, l é.ls cual es sE: sE: i'la lan 
e ~ e l . ~ua dro g~nera l ~orn o _sup l ementos u j~ inges­
t .1ó n norma l .d é: l a muj C!r. En Mé-xico , l <:i may o ría d e 
l as di e ~as _s on ba j as en r i bof l ~ vin~. 



RECOMENDACIONE S DE NIACI NA 

La nj ac i na es pa rt e integ r a nte de l a 
mo l écu,Ja de. un gr upo de s ub stanc ias conocidas como 
p i r i·d i n-. nuc 1 E6t idos que son coc;n z i mas e n· gra n núm~ 
ro de r ea cc i-OnQS de oxi do rred ucc ió n e n e l orga ni smo. 
oe ·esta f o rma , l a ni ~c in a part ic ipa e n e l me iabo-
1 i smo e nergét ico , e n l a r esp irac ió n ce l u la r y e n 
c J e rt os· procesos b ios in t é t icos , 

• : 1 La n iac ina ti e ne:.: . caracter í s t i cas especia ; 
,:, l es como v i tamina , y a que cu~ndo se conoc i ó mej o.r 

su;·me tabo 1 i smo, se . e ncontró qu e e 1 ami noác id.o . ,i ,;, :.: 
d i spensab l C;; t rip tofano es ca paz de. conve rtir se· ,E7 n 
ni ac ina <Ji;; ntro de l o rg a n.i smo . La proporción de . 
tr ip t ofa no que s e convl 8r t ~ e n n iac ina ~s muy V§­
r i ab l ~, pe ro se acepta qu e , e n promedi o en una di~ 
t a ba la nce0Ja , es de l/60. , 

Pa r a no pe rd~ r de v i sta es t e hecho se ha 
def ini do como unicia<.l e l mi.li g ramo equ iva l E": nte de 

· ni ac i na que ~s igua l a J mg u~ ni ac in a 6 a 60 mg ­
de . tr ipt ofano. 

Lo s e:st ud i os m<::ta bó l icos e.J e Grace 
Go l d smith ( 2 1) mo st 1· a ro n quE 1.ma inges t i ón me nor 
a 4.4 mg Eq. ci12 ni ac ina/ 1000 Kca l da ba lugar a l a 
apar.ic ión de pe lagra , e l c uad ro e l íni.co de ca re n ~ 
c i ~· de n i ~c i na . Se pGnsó que s i s~ cons ideraba 
esta· c ifra como 1 ími t~ !nfer io r y se . l e daba un 
ma r g~ n de 50% se t endrí an recomtndac io nes adecua­
das y as í, J.J F1~0/0MS, 0 n 1965 ( 19 ) aconse j a 
6.6 mg Eq / 1000 Kcol. 

. Se. ha J i c ho qu¿ gran pa rt e de l a ni ac ina. 
t: n lo$ ce r ea l es están e n forma de un compl e j o no 
ut .i 1 i za b l e por e l org~ n i smo, p~ro qu e s i. es te 
~o~plEjo ts s uj e~o a h i dró li s i s a l ca li na, l a n ia­
c ina se:: vue l ve meta bó li came nte d i s po n i b l e. Est a 
h ipót es i s txp l ica rí a porq ué Jos pob l ac iones que 
ba san s u o l i m~n tac i ón ~ n cerea l ~s , es pec ia lme n t e 
maí z qu t: c-:s , oc:ernós , pobre en t ript o fa no , son más 
s u sc~p ti b l Es a la pe lagra (f)ü( .:: j crnpl o l as pob l a~ 
c io11c=:s dt.: I s ur de E.E. U .U ., s ur de I t a li a, Yugos-
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l a vi a y pa rt e de Españn , que ~ n (:; ] pasado basaban 
su di été:l en e l ma í z y tení ,:i n gru V'=S· problem0s· de 
pe J3gra ) . Té.l1hb i én '~Xp li ca rí a po.rqué e n l a s pob l n­
c i o nes ru ra l es de Mesoumé ri ca que ba sa n su d i e ta 
e n e l ma í z, p e ro n ixt ama l i zado , l a p e l 0g rn no es 
t..:i n frecu en tE:~ ¡ l a ni x t amé'l l i zac i ó n es e n C:!se nc i a -
0na hidró l i s i s a l co l ina. En M~x i co ha y una ba j i 
f r ecuenc i n de pe lagra, con excep c ión dcd éÍrE:!a rU ­
ra 1 de 1 a p <:: n in su 1 a de Yuca t6n, donde , por e l con 
trarió,· l a pe l ag r a ts c ndémi cn y represe n ta un -

· 9 r~ ve prob l ema de so·l ud pdb l i ca ; un Yucatán· es tra ­
d i c i onn l · 1a v o.r e l ma í z r epet i damen te (h él'S tD 12 v e-
c € S C n C Oíll p a J'" a C i Ó n C O n U n 'él V E; Z e íl ~ J r E: S t O d e f p a Í' S ) 
con l o que$~ p i t:: r ci e por . ()r r ns rr e yr c:i n part e d e l a· 
n i ac i na so l.ub l <= ( 22 ) . Es t.:1 costumbr<~ , cuyos e f ec t os 
son ne-gat·ivos, t i Gne r a í ces pr oba b l emt:nte en e l 
va lor qu e e l co l or b l unLo t i E n~ pa ra ~ I yucuteco . 

Tres con s i dernc i oncs ca~~ hdcc r r~spect o 
él l as rc::comenda c i o nc:s 1_: e 1ii ac in1..1 : · 

a ) Lo f> 12s t:ud i o s <le Gu ld smi th (;•1) se hi c i e~ 
ron <:: n conüi c i o nes mucib6 1 i c.:is quL: n,) neccsa r i ame n­
t~ r 0rr t:SL' nt o n l ¿1s conJí c i o r1 <:s d e v id¿) d e l os 
pe I' son u s pe r l e m: c., i i" r-it e: '; ,1 un CI p 0 b l 0 e i 6 n ex pu e s ta 
A I D pe l 09 1·0 . 

b) S i l os condi c i o ne!, d e. t.. 1l e~. pob l ac iones 
son d i f e re nt es o l DS de una unida d n1c tabó li c:n h os~ 
p i t<J l a ri é1 (v9r: n10y o r expos i c i ó n 0 ! S•) l, nwyo r 
ac t i v i dad f i s i ca , cii ~ r os Je f i ci<.. n tes <:: n va rios 
ot r os nu u· imc: n t0s , sobrt: tocio p•ot <= ín os , c~ Lc) 
<.:Dbc= pre~ unt: .·1r se s i 1.J c if r -::i e.Je. 1~.4 m~ Eq /1000 
Kcél l como i nges t i ón mínimo p<1r t:i prt·v o..:: ni r l o r<:: J a ~ 1 ·a 
s i gue s iE: ndo o pt: rantc. 

e ) La pe 1 n g r a (· s l o in .:1 n i f es t.;1 c i ó n 9 r u ~ s a 
de u n t r a s t«..J r no mu U.1b6 1 i e o g r a v 2 , pe r o e s po s i b l c 
q u e:.· defic ie nc i .:is rne norf;:;S pu1.:dun <.1¿¡ 1· luga r a cxprc ·· 
s i o nes ~~s suti l es. Se s ob~ qu L l a ba j a 
ing es ti ó n <k o t r os nu tri me: n tos se acompaño <.l e <.loñu 

métabó l i cu y q ue só l o c uo11do L1 i nges t i ó n <.l i sminuy C:. 
m ~ s o l a deµl ec ión Aume nt o,a pnr cce l a l ~s i ón e l íni ca . 
Ante ésto no se pue de Dsc gura r q ue l a inges t i ón d e 



ca ntidades cisrcanas al rn1n1mo de 4 i4 mg Eq /1000 
Kca 1 ·.no .p ro<.Juce.n una · l 1;; s i ón metabó 1 i ca. 
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: ..... · d) En est udios rea l i zados por e l In st ituto 
Nac.ional d8 la Nutri c ión ( 23 )· se s~1giri6 que , en 
l as cond i·ciones de los camp es inos en· Yucat~n, l a 
min~ma cant i dad de nl ac lna que previene Ja pelagra 
es S . ~ rng Eq/JOOO Kca l . 

. En · pase a t:stas .. cons i deraciont:s e;; J lnst1 .... 
tuto Na c ional de. J¿:i Nutrici ón cons ideró conveo l.ent-,e 
amp ll a.r a rbitrar iamente ~ l marge n de 50% que da · 
FA0 /0MS, a 100%, sob re todo cuando ~stes recomen ~ 

· .d a<i,i on€.:s ·son para un pn í s que como México ti ene . 
reg i.on~s donde l a pe lagra es e ndémi ca y donde Ja 
d ieta de gran parte de Jos indivi duos ~s pobre e n 
tr ip tofano . . La s pres~ntes r~comendac i ones son por 
l o tanto de 9 mg Equ iva l ent es de ni ac ina por 1000 
Kca l • 

. ! .. 

! 1 
' • ~- ¡ ·~ 



R ce OME NO/-\C 1 ON ES . . DE AC rno ASC OR B 1 e o 
· ... , .. : El tic ido 0sc6rbi c o . es .un nu tr imento que 

' .. ·>1s61 o e:S: ·i·riu i sr~ n sab 1 e· p<:i ra 1 os pr ima tes., e 1 ·cüyo 
y· o 1 gdna s·~tra s poca s es ~ec i e~ . · La i· · func ~ onts de 

· esta ·"v i tamina : no se €.:n t i ~ nde n «.! r an:rme nte ; · ·in.t e r -
. v 1 éne e 1~ l a s·í nt t-: s··¡ s. de l · co 1 ágeno· y·. paríece) 1 se r . · 

·: · que". por. ·su capac i dad: n :duct0ra· es capaz. de prote­
ge·r · a- a·l gün·as· e n z imas muy l ábi· l es :y .se ·1e ha 1 i·1·ado 
a l m~ tabo l i smo de l a t irn s ino y de l as hormonai ·• 
es t iro i des , 

. :· : .- . La ing es t i ó n . d.i nr.i a ~nín ·ima de á~ ido ascó..r. 
p: i co· ca p·c:iz .. de pre ven ir .. e l ·escorbu to es de .o l"r eqe_­
dor· de 10 . 1119. paro l.d aciul to. En ba se a e~ t e .. datq, 

. · l ,é!.s ·n~com.e·nd c:¡_c i on es de. l os· ing l eses -.se. e·S:t abl ec i c­
...: r·o.n.:en 20 ·· rng. y l as: de Ca n;Jqá en -3 0 ·mg.:dl¿¡rio_ , . ;E.n 

·'_.;con.t rv s t e ,· 1.:).s. rccomendac l on~~s de 1.os .E:. E. u.u ... 
.. ..s i emp.r e_,_.f: u er-on muy a l tns, de o l re.dedqr. de. 80 .mg . 

. . pa.t n .1 os .J.dJ.J l·to·~ . . .. · ·· · · 

Rec i en. t e;nc nte se: ha~ h e·¿·ho pÓhl ko·s .. l os 
-i:_cs,u l .t:t.ldos ele, expc-: r .imen tos en que, se: n.1i d i 6 l a 

. ut=i 1-i. zac í ón· t -. i ·s ul 0 t c.l i .J r i a J.e fic. i.do nscórbi.c;:o . 
m,-:¡ r·.c.nclo .. en Ac.J u 1 t os. na nfü' 1.cs y 1·cs u.I tó . se r de , .. 
2 1 .• ~· ,:t:··ü.·l mg ;-. ( 1) ; ; · 

1 . ., . .~ : 

.·_ .... C. l. NRC: :e n. su s r ecomc n.dac i ... rnes de 1968 
··h nce · re.f e.r e ric i.a . 0 .1 os e s t ud i os mene i q na«:Jos , p'e r o 

-<·, acons<i:-j a. qul: 1 os i nu i 11 i duos moyo r es d<= · I i _::iños 
... consLimon ·2.5 mg cie ác i 10 asc{;rbi cu /kg 0. 75 10 · · 
.CuéJ l ,-er:l un homb r e de 70 k g , re prGsentar í D 60 mg , 
c ifr.o _que i 'n1p l i ca ·un c.:imb i o 8 11 J,:1 tC; 11 c:e nc i·u d(;' I 

; .. -,·NRC · n exugc ro r e n su s r e:corncnduc i o nes Jti tic i uo 
··,-.. asc6 rb ¡ co. " i .. 

. . 
· .. ·; .. Los p res ~ 11 tes .· r1Jcomc ndac i on L::s ut .i l i zD n 

.. c;omo ·bDsE l a u t i l i zac i C.)n t i sl1l 0 r p(omeLl i o.de l 
·.,.¿iclu-l:l:o (-21.5 ·mg.) , mas J1.:i~ desvi ac i ones cs t á nJar:" 

· (1 6 .. 2 mg ) pa r a c ubr ir o lo rn n y o ri ~ de l a pob l ~­
c i (in y un mar ge n de c;eg urid<J<.I clt: I 30%, todo . J o , 
c ua l c.121 50 rng ci i 0 ri ü::. p.:~ 1 ¿) adL) l <;;sc8 n tcs y ndu l tos . 
A l o s n i~ u ~ d~ todas l o s ~da0t~ s~ l os as i gnó 
una recl)rilCndac i ó n d i éH i D de L1Q ms1 y ,1 l a muj e r 
~mbarc za d o o l actant e , 80 mg. 
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R ECOM E N~ACIO~ES DE OTROS NUTR IM ENTOS 

.Sé ha n ag rupado ~ n <::s ta de nominac i ón ge ne r a l 
var ios o tros nu t rimt nt os ace rca de c uyas neces idades 
no ex i s ten s ufi c ien t es datos o qut no repr esent an 
p rob l emas ·nutri c ional es a ni ve l de pob l ac iones ; en 
ge nera l, l as tDb l as dE: compos i c ión de a l imt: nto s no 
inc luye n 0$tOs nutrime ntos , Este titu lo no pre tende 
inc l u ir todos l os nutrime nt os i nd~sp ~ n s ab l es para 
e l . hombr e. 

Vi tam ina D. 
· La vitamina D, en una de sus forma s ac tivas, 

es s in tet i zada eh l a pi ~ l por acc ión de las radi a ­
c iones ultrav io leta de l so l; por l a mag nitud de 
es ta. s ín t t:s i s , SE'. cons id<:: r a qu e t:.' 1 adu l to norma .l no 
t i ú n~ ~0Ce? ida d es de v i tamina O exógena. Tradicio­
na lme nt e se aconse j a q u ~ los ni ílos ing ie ran diari a­
m(;;nt e 400 '" i. de t;S t a vit amina , c i f ra que es a rbi ­
tra ri a pues t o qu e n o s ~ ha basado· En datos expe ri ­
me nt a l ts , p~ ro qu0 parece adtcuada, 

De:: De come ntarse qut e n a l gunos pai ses., ~ n 
c i e r tas f pocas de l a ño , l a r a diac ión so la r es ·in s u­
f i c i ~ nt e ; Méx ico , por s u lat i tud, no tjueda in~ ]ü . l do 
e n tr~ ~stos pa í ses . S in ~mba rgo , · e n a l gunbs g rahdes 
e i udade s , como i o C i u dad d<= Méx i co , e l a~t! 1 <:: rado 
desa rr 0. l l o industr ia l opE:: r él do E:; n l os. ú l t' irnos. 12 
a nos ha dado l uga r a un a ~ r a n contam inac i ~~ atmos­
f Gr ica que act úa a man~ r a de fi l t ro ~a ra las rad ía­
~ i on~s ultra vi o l e t a l as cua les no J Jegah a la pi ~ J 
e n ·1a ca ntidad necE::so r ia pa r a p roduc i r s ufi c i' E:: n t e 
v it ami·na D, sob r e todo ~ n l os n i íl os , Como conse­
cue nc ia d~ ~s t o se ha obs~ rva do un inc remento cori s i 
dE:: rab l i= E:: n l a f r Ec..uenc i cJ de rDqui t i smo c'a r 1:: nc ia l en 
l os hosp i ta les ped iá tr icos d0 l a c iuda d ; por lo 
común no SE: hace un di ag nóst ico tempr a no, ya qu e: e n 
l a mE: nt E de l mód ico i::Stá muy a r ra igodo e: l concepto 
de qu e "e n Mex ico no ha y raq u i t i smo", concepto que 
f uó cor recto hace t i empo, pe ro q u ~ no Jo es e ri Ja 
ac tua l id ad. 



Por otro l ado, &n po i ses como 1 r á n, hay 
prejui c i o s c ul t ura l es contra l ~ ~~po s i c i ón d~ l os 
niños 0 1 so l por l o que se · l t:s c ubre exageradame nte. 
En otros pa fses, l as condi c iones SQc ioeconómi cas 
h~n ~e t e rminAdo un inc r emento .en l a p~oporción de 
matjr.es 'que t ra ba j a n fu E: r a de l· hoga r, _ y con frecue'nQ 
c i a ocurre que ese vrn ob li gada~ a deja~· e ncerr~dos 
a sus · h i jos .s in expos ic ión a1 so l. Ambas s it~a~ i q­
nes s.€ .Rre·se n ta n tomb i ·'•n e n a l gunvs · r eg i o nes d~ : 
Mex i co~ · 

La vitamina O puede se r tóxica a do s i s po~o 
mayor.es qúe ·J as,reco1ncndac i ónes. En e l. caso · qe , .· 
ni~os que ~ i e n e n ~nG ~s rn tes i s norma l de. vitamina P 
y que ad.::más se les admi ni s tra n produc tos ff1rmuc GL1 -
t i cos que a portDn un ~xce s o ciE vi~omin a D, su apor ­
te fina l d ia ri o puede 1 IEgar a l o s ni ve l o s cons ide­
rados como tóxi cos. [s inacept abl e l a t o l ~ra n c i a 
actua l hac ia l a pub ! i c ldad y v~nta no .con tro l ~dn d~ 
próJuc t.ps. far.macéut i cos· quv cont i't: ne n un ~xcC. $<? de 
vit0mlria O. · · 

Pi ridox ina 

re s~ a que ~ 1 pope ! b ioq uimi cd d ~ l a 
pir i dox ino como po rt e ... fo l o co<.: n z im.1 d ~ l a transa ­
rnin ac i ón y ot ras rcacc iom:s bi oquími cas ~s muy 
important e y li é:'! s i do est ud i ado -con det..:i ll c , s1:; 
sabe poc6 ' sobr e las n ~ces i dad~ s de e~ ta vi Lamina 
en· t.d sis i- ·humano. Po r prime r a ve z , t= I NRC en su s 

·re'tomendacioii e s de 1968, d..:i c if rD s para I n vitumi - . 
na '. B'6 ; .:Aconsej éJ n I n i ng<:! s t í ón d i o ri.J de 0.0 15 mg/g 
de ~r~te ih~·de l a d i e t a ó 0.04 m9 /100 Kca l para 
l os írH a n·t&s , 0. 5 ll 1.2 mg p.::i r o l os niño s , J. L~ a 
2~ 0 ' rfig pé ru · los ado l <=sc<.: nt.es , 2 1119 r a ra los .nclullóS 
y' ' 2". ~;- n:i ~ p a r a 1 o s mu j e r e s ci n b ¿~ r él za el a s o 1 o e t a n t t: s • 
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Ac ido pantot 0ni co 

Cqns i deracione; s semcj0nt: e s a . 1'1s h ":i~ha .s 
pura 1(1 pi 1· i Jox i na so11 vá l idas p u r'i'> e l ác id,o pan ­
totfni co. _ Su func i ón b i oquimicG como part e c ompo­
n<;; nt c ·c1e l u co,-: nz i m.J A es bí<::'11 conoc i da , p f! t' O no 
ha y do tos uce r e~ d é- 1 ~"! s nc.:ces i d.Jd :.;s , ye1 que 1 a . 
s í n t es i s cib ác ido pant:olfn í co -p.or l a f l ora _ in.tc ?t.J. 
rH)l y E: l uport e qm. dDn l o m~yor í o de l as d i e t0 s 
p.~recc st.r sufi c i t: 11te y no se ha n desc r i to caso s de 
dcf i c ie nc ia de bSto v i t amina sa lvo a l gunos poco 
c l a ros. E l NRC ( 196$) r ecomi end.:i l a i ngest ión de 
5 a 10 mg d i fa r i os pGr a n i ~os y adu l tos. . 

Fo l ac i na 

La s itu~c i ón r es pec t o a 0s t a ·vitami r a es 
·sem( j a nt c a l a de l as do s desc rita i ~ n ter i o rmcnt: e , 
E 1 NRC ( 1 968 ) 1·E. coin í c ndu O. 05 o O. 1 rn <J p.J r a l os 
ínf a nl t..S , O. l .:1 0. 3 mg p.:H a l o s niños h,Jsta l o s-
l O .;1fios , O. L¡ mg p.:.1 r a :H.lo 1 e sct. n te s y nd u I tos y 
0 . 8 y 0 . 5 mg pa r .:i l .:=is 111uj e: r c:s emt) ur.:.izad as y l .JcUin 
t G S rE .. S p éC t i ·/ 0íll (··nt L . 

C i anuc oba l ,""lm i na 

!_.-~ v i tamín ;1 Bl2 se r1t .. cc ~ i ta E:: n can t idades 
~uc va n de l mcg e n ~ r ec i 0 n nac i do has ta 5 y 6 
mcg \'.n 1 v ~ z: du l t os y 8 mcg e n 1 tJ muj e r e:mba razadcJ. 

·. Téln iJ C:" Rlll..f1as tH.:ccs id.:HJes son c ubi e:rtos f t.ic i l rnc. nte 
por cas i c u a lq~i c r d i ~ l ~ . lJ ci ~ f i c l 0nc ia dfr est a 
v i t.¡:im í .11(1 es mLiy r-.Jr ,::· y c.:.1s i !,"i ~;mpr ...: st:c undar i a a 
l .::J d(.! fi c iu1c i o ele p 1-u ducc i ó 11 d L- 1· " f;:ictor i ntrin·sc=co 11 

q ut ~s una mu cop r ote in.1· d -.:: l a 1nuc.us;:1 gi'i s.tr i ca -nonna l 
c uy ::.i prE:.s<2 n c i ,-i .... s nt; l .1.:s.:-i r í :· p o !" :i l,1 0 ti ~0 rc i ón de l.:i 
e í unocoba J ,1111 i nn. 
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Bi ot i na 

· ' ' ·La .- b i ot i na f une i onu corno coenz i nw de rf:ac-
c i ones e n que se f ij a ' º2· No se c~nocc 1 .~ ¡ m~gn i tud 
de . )as. nece~ ldades·~e bi ot i na,, pe r o 5~· \ ~Le qti&. e~ 

"-Sinte ti;z0da po r l a f l o r a i ntest .ina l ·Y. s.) 10· (".(lf¡< '. 

,-curios i dad académica se ha r epo.r 't::1d,0 ~l 1 gún ca.s.1.Y ·~, ; 
·defi c i enc i a deb ido a .:i pe r rac i ones e:xt;·1. ·1¡;.'3$. de· l a . 
. d:i etd. Se cons ide r a que una CÍ i c·ta que npo r h : 15 0:.a 
300 mg .de b i otina d: ari élmen te , es adecuada . . .. ;· 

.. . . . : ~ : .· : ·.: . 
. , 

- . ' . N i tam 1·na E 
' 1 . . ·:1 

._ ·Só l o r ec i enteme.n te s1.: h a · ~ce.pt a.d.o y r;,o:".$ ih· 
,·, rese rvas , que .l a v i tamina E es ~n -. 1;1u t riment o". ir:-i<;fl , s­
pen snb.J.e · pa r a l a c:s pec j E; human<'il" Su J,unc i ón. ap~ r~ nt e 
es l a de a n t i ox i dante , pero éste .es un tern~ a ~ñ QOCO 
conoc id? . E 1 NRC ( 1968 ) r ecomi enda 1. 25 U 1/kgO·. 75 

1 • • ' ~- ; • ¡ 

.\fi tamin@ K 
• : .. l • 

( . • ' :1 

"-'·" L.:l vi tarnina . K, in tr::rv i ~ ·n i,; e:. n .l a s íri .t e,s .i's. 
de l a '•p r ot r omhina y prvbu b l E:me n te de l os .f,ac.t o.r ~ ·~ 
V,VI l ,IX y X de I n coa~ul .:i c i ón . Se requi er e._cn ".. 1'. 

ca n t i dad ~s de mi c r og r amos qu e so n s int et i zado s . en 
l a. l uz i ·n test Jna l po r i ~ f l o r a b~cte r i a na y por 
e l l o ·no se.:· r ecomi enc.l.a ningun.u c i, f r a ábs'o l t,.1ta~ O~as i o 
no Jm t;.- n t E: 1 , e n ni ños 1r 8C i 6n . n.3c idos· OC urr~ n . cu¿jd r os -
de. hemo1-.r ag. i a · po r defi c i e nc i a d~ vi .tam¡'n ~· K,··-_sob·r ~ 
'.t o do :s· i ..1 21· mad r~ .reG·i b i ó d i c unú:iro l . o .su.bs't a nc i .;is 

'.. pa r ce i das . dura n te (:; 1 c1nbar(1zo ; por' est."s_ s i t u.::ic'i Óíl' 
es· ícost umbrc c n t .r E:· muchos 111éd i cos .l a a cJmini s trDc i ó n 
de u1v 1 .qo~ r s p r event.i vu .ue: es t o ·v i tami·na a todo!; · 
1 os. r12c :i:é".n. riuc i dos . · 

: ¡ 

1 • • 
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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 ~scaso 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
m· i ~o . . Las neces idades de yodo son, s~g6n se despre n­
de;,9E: a l.QU!lOS es tud ios de ba l a nce , de 50 él 75 mc g 
di ~ r"i os . 6 l rncg / kg ' de peso e n l os adu·l tos ; l os .ni ños 
y l .. ~'.rnujer emba razad.J o 1Dcta nt e pueden reque r.i·r . 
cont i·dades moyo r ~s ( 1) . · . . · . 

Las r ecom~ndac i on 0s 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 L~OO mcg y 
parH Jos ad u l tos 350 ~cg con .excepc ión de l as muj e­
res ~~ba r azadas y l ac t a n te s po ro qui e nes seAa l a n .. 
L~50 rnpg . 

. ' . Al gunos de es t as c i f ras seg urame nte son 
~xage radas ~e r o 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 M~x t co , 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
~ i ones,, · 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 ! a~ 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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