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..Lll r fl o o 11 e e t o ~ 

El p::ipel indi"!p:Jn3able qu!I d11:i'!::1pei'la 13 nutr1-
ci6n on la 11li"1antación, :is la obtonci6n y oi buen lll~!J. 
t•nimlento da un nivol 6ptimo da s~lud. El estudio do 
algunea enf •rmadadas comuna• de nuestra ere son1 le -
ceri•• • afaccion~e cerdlac111, diabetes y obesidad nntr9 
otras y ••tes •• encuentren ligadas directamente a f~c
toree nutricio•• por lo que loa principios fund~~enta • 
laa eobre le nutrici6n es punto indispensabh db ansa • 
"anza en nuestras escualas tanto m&dices cn~o odontol&· 
gicae. El Ddont6logo deba tener un conocimisnto s6lido 
acaree de este tema as! como le habilidad de pramouer • 
en sue pecientee hábitos diat,ticos epropiada3 en rele
ci6n tanto con su salud bucal como con su salud general. 

Enumeraremos e cantinuaci6n algunas conceptos -
y principios b&sicos da nutrici6n que ayudan a lograr • 
una edecuede salud y posteriormente se mostrar& la apli 
caci6n de dichos principios en le practica odonto16gi·
ce, con el r1n de promover le salud en general y prin • 
cipelmante 13 salud bucal de nuestros pacientes. 
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CIERTOS PRINCIPIOS DE NUTAICION EN OOONTOLOGIA 

Conati~uventes b~sicos da una dista adecuado 

Les n1J111t1rosas preguntes qu• C0111un111ente nos hacemoa cuando se 

hebl• de le nutricidn •on1 

¿ cu•las son los el..,.entos nutritivos indispensables raquer.!. 

dos pera un.buen crecimiento, oere el mantenimiento de le salud y• 

de le reprodir-ci6n ? 

¿ Que cantidad de los mismos es necesario ? 

l Que resultados se meniriestan si no se administran estos -

alimentos ? 

¿ Cual es le ~ejor ~anare da introducir estos Ala~entos nutri

tivos en la dieta ? 

Los 9le~nnt~s b~eicos nu~ritivoR rl~ una dieta odacuarl~ onr lo -

genAral se divinen en 6 que snn: 

Proteína~, L!pidoa, Cerbohidr~tos, Vitaminas, iinerales y Agua. 

Las protnínas, los l!pi~os y los carbohidratos nos oroporcionan-
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calor!as. Las vitaminas y minereles a pasar de no hacerlo, -

cumplen varias funcion1s vit•l•e en el metabolismo y son -- -

componentes importantes de los tejidos, El 701. da nuaotro- -

cuerpo est~ formado por egua y ea indispensable para el tren,! 

parte de elementos nutricias a las c~lules y quitar da estee

los elementos de desecho. 

Los niveles de consumo de nutrientes tien~ -

variaciones que se relecionsn con le ocupeci6n, seMo, edad, -

estatura, peso y condiciones fisiol6gices de cada individuo. 

El utilizar la tabla de consumos recomende -

dos s6lo es r~cil pera los ewperto~ en nutrici~n., para que -

el uso rle dicha tabla est' •l alca~ce de le meyor!a de las -

persones le 1nfornaci6n debe tomarse de otrP.s guíes mes sgn-

cillee y prácticas de usar. 

De les 9ufae mos comunas tan11Mos le de los ~ 

• 4 Grupos c;e Alimentos o la de Alimentos fundementeiles 11 , a_!!. 

te gu!a es~e clasificPda en 4 Grupos da alimentos qua sont 

Leche y sus dari Vl'ldDs. 

Cerne y sus derivados. 

Verduras y F'rutas. 

Pan y Cereales. 
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El cons!J!llo ~R estos 4 Grupos de alimentos en 

cantidades ~cons~j~bles es aseQur~ que representa une dletB

veri3da ~us nos d~ todos los requerimientos que necasite al

orgenismo. 

Grupo Lácteo, 

En asta grupo ee incluye Leche, Crema, Qua -

sos y Hehdos. 

La Leche es orobeblemente el alimento de me

yor valor nutritivo de todos los exist~nt~s. La Leche enri

ouecida con vi t,.mina •n•, nos ayuda !I ~rovechar mayor csnti

ded de CAlcio, as! como UnA ~ran cantidad de proteínas, Vit.!!. 

minas del grupo 11 8 11 en especial la rihoflavine y la niacine, 

f6sforo y Vit!lmin" "A", L!I leche descre"1ade nos proporciona 

loe mismos elementos de nutrición, menos viteml.nB "A", l!pi

dos y el so:-; de calor!as de la leche entera. El queso y lo~ 

helados lo podem"s tomar COMO part" d!l lB leche oue debe in

qer!rse diariamente, El calcio que conti~ne un Veso de le -

che equivAle s 30 ore. de queso, medio vaso da quao;o blAnco

o 2 tezes de halAdo. La diet~ diAriA de elementos l~cteos -

P"'re determined11 edAcl soni 

Mil'los '.3 n m~s t"'n1s l/ 4 de litro, 

Mujqr1;:15 g"""J"ro::\z~c!"ts 1 ., m:=;s ta':': as. 

fnujgr1=1~ 11up ~=-"'~m~nt~n lL n :"'l~S tii;-'~. 
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Pare algunas personas qUR desean bajar el -

cone1.11110 da celor!as pueden tomar leche descremada o aes con 

2~ da grasa, an lugar de leche entera. 

Le baje da calor!ae y llpidoe ee alrededor • 

del 4~ y 98~ pare le leche descremada, y del l~ y 4~ parft 

la qua tiene 2~ de grasa. 

A continuaci6n proporcionamoa datos sobre la 

elimentsc16n qua ea deba llevar d1sriamente1 

La cerne y aua derivados es! como los ~rijo

lee, nueces, hebes y BAmillae de calabaza y crema da cacahua

te nos proporcionan une ful!lnte de prota!nes, hierro, Vit:a~i -

nes •A• tinmlna y rlboflevine. Dichos alimentos es r1c011111n • 

debl~ tomarlos 2 veces el d!a. 

Alimentos como los frijoles, hebe~ y mani,s

no consten dP bastantes prote!nes, por esta raz6n se ~eben de 

combinar con alimentos como las huevos le leche etc., que si

san da alto valor biol6gico. Pare una mayor compereci6n de -

los equivalant.Ps nutricios da estos alimentos, convien• esti

mar qua un pedazo consiste en 100 gra. de carne magra, ave o

pescado, o 2 huevos, e une taza de poroto~, habea ' lentejas. 
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Verduras y f"rut .. s. 

En este grupo Be encuentran 109 vr,¡etalas -

verdes y aMerillos p1111es y t11111atea y rrutes de t!>dae clesas. 

Olchos alimentos tt~n1n en gran proporc16n Vitaminas comn -

••• y •e•, as! CDlllO otras vtt.,.ina1 y mtner1lee. (9 recome.!!. 

dable tO!!lar diariamente 4 o M•9 porciones de estos, es! como 

1111pinaes11, verdolagas, scelgas etc., ad11m•s vegetales A.ner!

llos y rrutiis "msrUlse por lo manos ~ o cuatl'o veces en h

semana, pare asegurarse de tener un suminiatro da vitamina -

"A" ( los vegetales verdes, como pi"niento morrdn, apto, pe -

pino, tienen tambi~n una gran cantidad de hierro y calcio ), 

Asimismo se debe dR tomar une fruta c!trica, al d!e, como 

ol me16n, n~ranja, ~andarina, u ntro "'limRnto ~ue cnntenga -

l!!! vital'lina "C". Las fru+.as rl"shidrat,.'.las c~~o ¡., ctrueh -

pesa, orejones, pasitas, p•ras tienen un~ gran cantidad d• -

h!.erro. Pera conserv~r el m~ximo valor alimenticio, en es -

pectal en l<l que raspec';a a la vi ta'!li na "C", les ver1ur.as se 

deben ct8 hervir rApidamP.nte en la menor cantidad de agua po

sible. 

Pan y CE>r13Al"s. 

Estos alimentos 0 stan intP~r~dns P"r distin

tos r.~r~ales ~º'!l"I tri~o, ev~na, arr~z, ~~iz, centeno, ~od~s-
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~atoe llenen eus derivadoe coma el pan •n •u• diferentes vari.!!, 

t•• eeees 1 sapas de paets 1 y tada clase d• ell .. nto• qu• ee •• 

preparan can 9rsaaa entera• o harlneis enriquecidas 1 es canva -

niente 1118f!Cianar que dlche• herln•• cuent•n can hierro. tilllll• . 
ne, r!baflevlna y nleclne, entes de au retlnamlento. 

Estoa •ll•entoa CU1ntan con el complejo vita• 

•Cnlco 81 y prateCnH aunque ntoa que Mnclana•o• al final na 

cuentan can al ••• alta valor biol6;ilco. Par Hta• razonn e~ 

pan 'I creal• deben de 91r cone11111!.doe al ala1110 u ... po con otros 

aU..,taa que contengan proteCnee de'"ªª alto valor bi!Slogico,• 

caso cerne leche1 queeo o hueva. 

La racoaendecl6n q119 d8fllos pera Htoe aUHn -

toe d1srl91118nte es de • parcionest 3 da pan ' 1 de cereal, ya -

81sn caraal• 81CO•, 3 galletltaa d1 agua o !Hdis taza ds f1 •• 

d-. Olchoe aUHntos san 101 qu• se pued11n ra9111plazar r•c11-

111911te par atrae caaa balloa 1 churra1 gsllstaa dulc1• y tantos -

que asUn llenas da azl1car. Oichoa autatltutas dan muy poca •• 

proteCna 1 minaralaa 'I vitlllllinas a la dieta y salo provocan un•

gran cantidad da calarCas vacCa•• aa decir aln ningun baneflcio 

para el arganina y ad11111•s producen caries, por eata motivo se

debe evitar an lo pasible su uao. 
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El.....,F.mtos nul:ri el os l'undarran~al'.!S. 

Protelnan y Amtno&ctdos. 

La 0articipac!6n di.! las 0rote!nas an al me

tabolismo de todos loa seras vivos as b~sica, en ~onsecuan -

cia son aaanclalas en la vida. 

Estas mismo son los que componen la estruc

tura b4aics da todo el arganiSlllo as! c0tno la parte mayor de

los enzimas, hormonas y material genltico. 

Las prote!nae astan co~puestas po~ carbono, 

hldroglno, o:d'.c;ieno, nitr6!)er>n (16~) e?11f'ra, f'6sforo y hierro, 

por. esto se distingue~ d~ los hidratos de carbono y lfpidos. 

Las proteínas T.M c'lnncioles son el coUcj°9nn

o prote!nas fibrosas del tej!do conjunllvn, la Queratina o -

prnto!na fibrosa dal tej!do epitelial, la hcmnglobina o pro -

t~!n~ de los gl~bulos r~jos, que se encar9a de llevar el ox!

geno y de las enzimas ~ los cálulos. 

Los ooino4cidos, son proteínas que se forman

~on mol~culas complejas farmodan por blo~ues o unidades alA -

mentelen. Existen 22 distintos co~binaciones y secuencias en 
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todna les prote!nns de aminoScidos y se clesirlcan en "indie

penaablee y prescindibles" ( o esenclelae y no eaencleles ),. 

Dicha temlnolog!a es un poco c:mru~a, ye que todr.JS los ami • 

noScidos son indispensables para la s!ntesis de les proto!nes 

tento cOl!lo pera el cracimlanto corporal como pare la renove -

ci5" de los tejidos. Lo que peae ea qua en al curso de la -

ev~lucldn de todos los seras vivos, hen perdido l~ cepacided• 

d1 •lntatizar algunos amino•cidos, como corolario que deben d1 

t011U1r1e en le dieta. Los emino•c!doe que se considaran indis

pensables son1 Leucine, leoleucina, llsina, mationlnn, ranile• 

len!na, trlonina, tript5rano y vellna. Si existe una ruarta -

can~ided de nltrdgeno en el organismo, los emino&cldos no ese!l 

cielna que pueden eer si~tatizados, y por aste rez5n no raqui,! 

ren ser administrados en dieta. Algunos amino&cldoa se pueden 

rur~ar por le dagradacidn da •lgunoe emino&cidoa esenciales, -

como le cietlna qua ea rol'l!la da la metionine o la tirosina de• 

la renlleline y por- lo tanto son cleeUlcedos !lemiesenclele~ -

o eemilndlspensebles. Catas emino•c!do!I en le dieta disminu -

yan le necesidad de loe emlno«cldos da que deriven. 

Ce11d~d de ll.'ls Prote!rii1s, 

La comb!necldn de prote!nes se reelize edlo -

cuenda exleta un suministro edacusdo de todos los emlnoScldo!lw 

Ten pronto CO'T!O ee terminA uno o mes de los amlno~cidos limi • 

tentes, la s!ntesis de l~s prote!nns cesa aunque existe une •• 
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m .. yor!e da lo!.' ~tros A'!l!.no:Ccidos, Esto !le debe a que nue,.tro 

org11ni:;mo posee une c.,pecidad muy li'ni tad11 de e.lmecenemianto

de emino&cidos, El valor nutricio da los eU1111t11t01 en cu.,nto 

11 11umlnletro de prote!n!'le se rer1ere depende, del contenido -

del 11lim11nto en emlnolcld01! esonc!elll9 y, mea .. ptcfricat11en • 

ta, del nivel del emino~oldo m4e eecaeo1 (amin~cldo ll•ltan• 

h). 

Para determinar el valor nutrttlvo de loe -

alimentos COlllO ruantes da prote!nas ae calcula 1u velar blol! 

glco1 tmiando en cuanta qui cantidad de nltrdgena ewiat., rat~ 

nido por al cueroo deapula de haber ingerido tel aUm.nto. El 

valor biolt!glco nos proporciona una aarl• de cer11cter!et1cas

nutriciaa del alimento, incluyendo su digeatlbtlldad, absor -

cl&n, cantidad y proporel&n relativa de aein!Mlcld!ll!I eaencia -

les. Loa huevos antre todos loe allmantos posetn el velar -

bi:>l4gico maa alevado y el lOa,I; dal n1tr4geno presente an - -

llloa lo utUiz" al cuerpo para renavar o ror..war tejldoe. - -

Poseen un valor blol&;ilco c11n9latent911ente mfs bajo qua loa -

da origen enlm.,1, ·1a11 prota!nes vagatelaa ta"to las da vardu

res y rrute11 º°"'º las da los carealas. Esto se deba e qua le 

carna, pescado, lacha, quaso y huava11 que ªº" prota!nea anim!!, 

lea posean la totalidad da loe 9111lno&cldos aaenclal19 en pra

porcit!n comparade 11 la qua hay an al cuerpo """"ª"º• por lo -

qua se las llema tembiln prote!oaa completes. 
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Las proteínas deficientes o que posean un ba

jo contenido de uno o mas IMllino&cidos esenciales, son las pr2 

te!nae vegatalltll y son 1nenm0latas. Todos loe emlnolcidos 

(eeenc1sl88 y no asencleles ), deben ester prllt!lentes elm~lts

nasmente pare qua la elntesis de prota!nas puada llevare• a -

cabo, eetas prota!nes lncoonotatae daber&n ACCllllpeftarea con al

gunee d• las COll!p!etee, en las CCllllidas, pera compl&11entar ls

deficiencle de l!fl1fno~cldos li~itantas. 

Rpguerlmlento y Deflcicnclaa, 

La administrscldn diariA de protetn~s reco -

mandada aa da D.9 9/k~, 9f1Ulvelente a 55 g. diarios ~era le -

mujer adulta y 65 g diario~ pAra el ver~n 3dulto. Durante el 

cr.cimianto, embarazo o lactancia la edministracidn da prote.{ 

nas deban ser algo mayor dade la cantidad de protolnas sint!foo 

tlzadas por el organismo. En muchas part•e del mundo le mal 

nutricidn 0rote!nic~ ealdrtcn da infqntae y ni"º~ par.u~~º~ 

30 ~u1z4 al problem3 nutrielonnl mes nerlo, Y es dPhido a 

qu~ P.n los 0~!sno en desarrollo l~ ~!eta est~ C'Jtllouest~ pr1n• 

cipftl~~ntq rle or~nos, r9fcg~, verdurAs y frut~~ qu~ p~s~en 

pocfts orotelns~ y operte rle qn~o ti~nen un velar b!oldgico 

inferior. 
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Protafnas y C0ries. 

Nunca •• he d ... ostrado que •Mista una correle• 

ci4n 9"tre •l consumo de protefnea y certes, por lo menos se ª!! 

gi•r• que lea protefnee pueden ejercer una inrluencie prctecto• 

re sobre le denticldn. En estudios re~llzedcs con enl11111lee d•· 

laboratorio he sido posible reducir en rorma signtrtcative le • 

ineldencle de cerlee por medlo d8 la 3dieidn de caso!ne ( pro -

te!ne de le leche ) a une dieta csrlog4nicfto Se he dt1mo~tl'tldn• 

( Welee y Bibby ) que le leche dll!lllf nuye le solubllldsd dal es• 

melte en «cido, hecho que perece deberse el contenido da pro -

te!nes. Esto no elgntrtc" qua ueando insdecuadamant• le l• --

che, ( caries d~ bibardn ), no Be3 eeta le caueante de a111enter 

realmente la tncldenele d• carl8"1o El ingerir une comida rlca

en protefnes seguida por el a1111anto de uree ( producto princi -

pal debido el meteboliemo prota!nlco ) , en le caries, sangra -

y aeliveo le urea ea el sustrato principal pera rormer beeea -

en le pleca hay quienee conaidal'l!n que el cone~o de prote!nee

podr!a tender, en clarte medida, e le nautrell:ecidn da loe - -

&cldoa de le cavidad bucal. Otro rector que eyuder!e a bajar 

la rrecuancle da carlas ea, qua lAs rllates ricas en prota!nes -

tienden por lo ganal'lll e ear bajes ~n hidratos de carbono. 



El consumo ~e qreses he elJlll9ntedo el greda 

qua 'ates formen mes dsl 40~ de nuestra diete. Contrario e 

la que ocurre con los hidratos da carbono. Con la m1jora 

di las condicione• aconiSmices a1J111ants el cane1.11110 da graees1 

por esto podamos manctoner qua el ufto de tentos l!pidos 1n~ 

nufltltra diete raflPja al nivel da vida del mundo occidental. 

Siendo las grasas une fuente concentrada de anel'CJ(e Ion por 

la tanto compuest01!! esanctalaa de l~ dieta. Paro tembifn no 

deje de praocupernas qua el consumo may~r o abundent~ de - • 

elles se relacione con al eum~nto ds les enf~rmededas llame• 

daa modernes como aan1 la ater011clerost1 y afecciones cardi! 

coronarias. 

Usemos per~ cleslfic~r e les grasas no s61o 

al t&rmino llpido, temb14n otras productoa que t11nan cerac• 

ter{sticas flstces o qulmlces parecidas. En le nutrictdn •• 

a laa l{pldas los clestficsmos en 4 grupos1 

l.- Greses neutras o triglic~rldos, que son 

~BtRrs~ de glicer~l co~ tr9~ ~ol~c~les rlP ~rirlo Qreso. Com• 

prend~n ~lrPd9dOr dR} 9~~ dA la~ qr~~?.9 C•J OrqaniS~O, 
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2.- foftfol!pidos, que son tembiln 4eteres or

~~nlcos de &cido~ grnsoe, pero tienen edpm&s fdsforo y muy 'r!. 

cuentl!fllente une beee nltrogenede. 

3,- Graaae modl,lcedes, que incluyen loe pro• 

ductos d• hidrdU!lis de los gUcéridos, como los écidoe greeos 

eisledos, monoglicéridoe y diglicéridos, etc. 

4·- Esteroles, o eee, compuestos org&nicoe -

que poeeen une estructure qulmice de verlos enlllos, El més • 

abundante de ello~ e9 el colesterol. 

F'unclonas, 

Poseen loa llpidos verles runciones indiepene.! 

bles en le Nutrlcidn, son une excelente 'uente da energ!e, lib.! 

rendo 9 celor!ee por gremo, que ea m•• del doble que le de los• 

hldretns de cerbon~ y les protelnes y eyuden " proteger drgenos 

v!t~les (rodo&ndolos) contra eccio~es mecénir.es y eielendolee -

pare evlter plrdlde de celor. Son fuP.nte de &cido~ gresos de -

SUl'le i~oortencle pere lo vide, y tembfln funcionen como solven• 

te y vehículo pare les vitemlnes "A" •o• wE• y "K", Digeriénd~ 

les y ebsorbi,ndolee lentamente les gra~es producen une eense -

cidn de snciadad después da les comides. Tembiln les grosos -

contribuyan e producir sebor y conslstencie deseede o los eli -

manbs. 
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Los &cidos gr~sos los clasific~"'os en no sa

turados y setur0dos eegdn posean o no doble li;~dura. Los ,no 

esturados pued!m poseer un~ doble ligadura o "'ªª de une. Al· 

gunos &cidos gresos deban ser m•zcledos con la diete puesto -

que el organismo no los puede sint•ti7.ar. Se las nombra &ci

do grasos es•ncielsa a los amino&cidoe1 los mea comunes son1-

&cidoe linol&ico, linol,nico y araquid6nico, satos con mas 

da una dobla ligadura, Los &cidos grasos re9tantee pu•dan 

ser Blntatlz11doe en 111 cuer.oo e partir de vttrioe compuestos -

de la dieta. El aU'llento de greeaA y la deficiencie relative

de los treo emino&cidos esenc!eles se han rql~cionado con le• 

eterosclqrosis y anfermqd~d~e coron~rian. Pera evitarles es

recD"lendeblq que @l nivel rle gresas Qn le di@te no aU'llente -

del ~s~. La proporci6n d~ &cirlos grasos no setur~dos o satu

rados dRba aunantersa dp manera que lee grasas saturadas no -

rebasan de una tercera parte del total da l!pidos consumidos. 

ruantes. 

Les meyoras ruantes de l!pidos son los prodtJ!! 

tos de granja como huevos, CArna (princip~lmente de puerco) y

greses de ecAitAs ya Aean enim"lAe o vegetales. Por lo general 

las grasas vegetalee poseen nas ~cidos grasos no saturados que

lo~ Ani~elas, hay ~ue tnm"r en cuRnt~ qu~ todos lne l!pidoA na

turales AOn mezcl~s de ~r~s~s A~turados y no ~Aturartos Rn difa

t'Fm"".~ nr·-:J':Jl'lrctón. 
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Loe aceite~ llqu!óoe se pueden eolldlficar -

hecien~o me~q•rinae y greaes pera freir. 

Al proceso que ee le den""lne hidrogenacldn

coneiete en lntrDduc!r hidrdgeno en alunee de laa Ugadurae -

dobll!ttt Cctn lo cual ee aumente d gl'9do de a11tureci&! dlll PI'!!. 

dueto. Por ejemplo, la proporci4n de Ac•• grH!IS no satura -

d119 es alrededor de Saj en varlM 11c1!lha vegeteln y deecl"!!. 

d• al 35~ d1spues de hidragenarlo, el producto final ea toda• 

vta una fuent• elCCelente de &cidoe gres!!!' na eaturadoe cnmpa• 

l'tld!IB can 1ft m•nteca, que poaae un nivel cana!derebl11111ent11 -

menor de na eatureci&. 



C A P T U L O 111 
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Creeas y En,ermttdedes Cerdio1oronar!a9, 

La 'unc16n del nutridlogo es al reconoci•len

to, dieign&atlco y tratamiento de lee enrarmadedae carenciala•

qU! han axlatldo y axleten en nuaetro planeta. Ultimement• 1e 

he observado en E1tadoe Unidos y otros pa!sas clvlllzadoa accl 

dental,. le aparic14n da una cadena da '"'erniadade& nutricio -

nel•e ocaaionadae paraddjicaaente na por ceracar alno por axe!, 

aoe da allmentacidn. Este ~al nutricl4n resulta de le inga•

tl4n d• mee calarlas y graeaa aaturades qua lea que necesita -

el organismo h1111ano. Loe raaultedae aon un a1J11anto da le in -

cid•ncle da sn,er111eded11 coranerlea. Estas an,armededea cars. 

narlaa aon hoy en d!e lea ceueentes de un gran n.imero da muer

tes. Pero lo mas grave ea qua aate tipo da mal ve erectanda

cede vez mee hombres mea Jovenes entra 10!! 40 y 50 ª"ºª de • -

edad, ~uchae eatudlos epldamlal&,ilcos indicen que lee posl -

bllldedae de padecer un ataque coronarlo aumente por una serle 

de ractoret1 y entre loe principelas aste el de tener une alta

cancentrecidn da colesterol en le sangre. 
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Otras rectores que originan enrarmadndee -

cerd!ovascularae ª""' 

1.- Pradispos!ci&n 91111ltir.e. 

2.- íi.mer Cigarrillos. 

3 •• Strees e hipartansi&n. 

•·· Conalllir 1111 exceso ~cidaa gra•oa seturadaa 

5·- Obesidad y falte da ajarciclo rfaica. 

Daegreciedemanta es imposible cambiar la predi! 

paelci&n gAn&tics da nuaetrae pacientes y ee muy dirfcil tener -

lxita Cll!lndo ee motive e le gente pare que deja de r1111er, qua -

•entenga eu peen en las lfmites normeles y elevar eu nivel de -

actividad r!eice. Da esto tomamos que es mucho mes recil pere

prsvanlr le enfermedad cer~iova~cular el llevar une diete baje -

en 'leidos qresoe saturados, Generalmente al ingerir aetas • -

grasas aumenta el nivel del colesterol en le sengre1 le de gre -

aes con una solo doble ligedure y le de grasas con mes da une --

doble linedura beje le col~st~rolBM!Ao Tamendo CDl!IO be•• esto• 

algunos nutri&logos rPcomicnd~n los siguientes cambice de diet~

pera bejer el colesterol. 
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l.- Dl••lnulr l• 11d!wlnl•trac1cSn da gl'll••a • 

••tundas par 111edlo de le euetltucl&n da 1:11me de vece y por

olne por peeeedo y ev". 

2,. Au.entar le edllllnlstl'llcl&t de grasee •• 

ne .. tur11d•• por lee .. tund... Eete n08 lndloa a c-Ullltr • 

nrgarln1• y 9rae .. pen rr.tr preparedH a be•• de ecelt" • 

Vel)atel•• 

3,- Bajar l• edllllnlatrecl&n de col•terol1• 

qua puad• cansegulree •u.entando el eoneuno da productee d• -

leche dHcr9111ed11 y bajar 111 lngeatl&n d• y•!I• de huevo 11 2 • 

o 3 por •-1111 y el conauma de ( h!gado de rlft&n, etc. ), 

•·· All!•lemo dlamlnulr las ealor!ea para ba

jar y obtener un peso adecuado. 

Actualmente no PB r«cll asegurar exaeta111ent11 

qua lO!I cenibloa que aa han •cDn!lajado noa van a dlsmlnuir le

lncld•ncie da la enfermedad cardiaca. l11 ldaa de que las •!l 

rarmedadas cardiovascularas puedan a11m1narsa por medlo de la 

correcta seleccii!n da los alimentos atreyent9s no ha sido pr.!!, 

bada arl~ativamcinte. 
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Creeos y Car1e11. 

Eatudlos resltz1dot1 con ••qu11111l .. nae dlcan 

que c111nd11 el coneir.10 de dieta• can '°" ; 8~ de greH• .. 1e

t1 H preeentl un• baje de carie•• Par eup-ta que equl hey 

1111111 diete b•Ja de cerbllhldratas y le auseneta de cer1es puede 

dlllllllllldr par d c:on1111110 9XC<r."fVCJ rlq º"""ª~" Por la que lDll• 

e1tudlos r•A1t~adll9 nn nnlro<!lO!I """ lfen rasultadCJS elmllaree• 

1 los lndtcadaat aum1911tan~o 1311 9resas, b1jsn isa cartea. - -

En el 111ayor de loa casos al eumento de gra11311 ss realiza a bll, 

ee da sacarosa, Custat'aon hizo un exparimento en qua la pro -

pol'Cldn de gra1111a· t'u.S alav1d'l a l!Xpan911s da almldi!n 11111tntras

que el azúcar so ment~n!a constante, el resultado 'uf una - -

dlamlnuc1~n el~nlt'icetlva de cerie11 lo cuel sugiere qua ea -

debe en primer lugar e las qreseA, 

El ml!Cenismo de nccl6n de las greses contra• 

le ceri'!S es todev!a motivo de ~lscusidn. Ciertos eutores -

BIJllieren que algunos comruestos de l0s greoan 'orman unos ti• 

poa de película pr~tectores ds los dientes, e base de aceita11 

y ~rasas, P~tes ~el!culas llmltnran en loe dient~• le ecumu -

l~cl~n de ls ol~ce becterien~, o AP. interpondrá entre la aupe! 

F!Cie d~ los diPntes y loP ~Cirios rl~ 1iche plece. 
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Hidratos de c~rbano. 

Une de lee rezones por las cualeB el hD'llbre -

prl•ltivo ea canvlrtld de cezador en a~rlcultor, rul la lmpo! 

tancie dietltica de los c•rbohidretos. Se sabe que las plen

tas son ruente• fundallentalAll de hidratas da carbono. Son -

conacldee 0111110 ruantes de ensrg!e. los cerbohidretos son P•! 

te de ca.pueetoa celulares y tiaulares ten lrnportantes ca110 -

las mucoprotalnas y lae nuclaoprotafnaa y aon el punto da Pª! 

tida pere le e!ntaai• de varios leidos graens y aminolcidoa.

Loa cerbohldrstos estan distribuidos o.rendemente en enlmftl..a

y vetetslee. 

Lon hldretos de carbono vegete! son el resul

tado del proceso da rotoefntesler lo~ enl~elee representen -· 

la convsrsidn de los cerbohidretos y otros, loa vegete les re

preesntan la conversidn en prate!nes y lípldos. En muches pa,t 

tas del mundo loa hidratos da carbono vegetales •e presentan -

principalmente en loa granos de cereales que son le ruante prl!!. 

clpel de calor!es. Esto sucede especialmente en las clases •• 

deblles econ6micemente pera quienes los carbohidretos compara

dos con otros slimentn~ poseen calorías a un costo muy baja. 



CiBrto~ carbohidretos son form!!ldoe pot mo14-

cules pgqueñas, como los azúcares simples que son denOll1n~do9 

iaonoseclridae • otros fol'1!1ados por dos mol~cul!!e de aziku un!. 

dos son los dis&ceridos, por ultimo loA polisácaridoa eeten -

farmedoe por muchH mollcules simples unid!!ls en forma de ca ~ 

densa. 

l.- ~onosac«ridos o zúcares ei~plas 0 debido 

el mi.ero de ~tD111os da carbono se les clasifica en triosas, -

tetrosas, psntosas, hexosas, fis1ol6oicemente l~s mas impor -

tentas son las hexosas, que incluyen la glucosa, fructosa 1 -

galactosa y menesa. Todas las haxosAs son cambiadas en glu -

COS!l an sl h!gadoo que es ln forme en que los azúcares oe tren! 

partan a la sangre y utili=ados por los tejidos. 

2.- Disacáridos. Eatos hidratos de carbono· 

se desdoblan en dos monosácaridos durante le digesti6n. Los -

damas valor nutricio son la sacarosa o azúcar común, la malto

sa o disacárido del almid6n y la lactosa o disacárido de la -

lecha. 
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3,_ Polisac&ridos. Estos carbohidratas ee

tfn fol'Qllldos por cedanee de 10 o m'e monlHlec•rldoe. Bioldgi

Cl9tllente, lae de iniportantn 1on1 

e).- Celul11t1e.- Son los azt1ceree mae ebun

d•nte1 en la naturaleza y se le encuentre primeramente en lee 

r1111111e y hojee de les plantee, de loe cualn as al componente

a•tructurel •ee importante. No ea digerible en al ser h1111eno. 

d).- Quitina.- Ee al poliaac,rido duro, -

estructural, qua rort1a al ( esqueleto ) da inaectoe a invert!. 

brados. 



C A P I T U L O IV 
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l!!!Qortanc1e dletltice. 

Loa cerbohldr11toe eon los eh••ntos mes abun

d11nte11 de la tierra y producen 11111chas ml!l11 Cl'llor.Cs11 por unidad

d11 costo que l!ls prote!nas y lsll gusas. En dicha diete inrly 

ye el nivel econ&nico da cada p11!e, por ejemplo en los pe!ees

eubd811arrolladll9 1011 hidratos de carbono constituyan hasta del 

90,C da 1B dhta. Esto •• di f'ar•nch con los pa!ses que son 11,l 

tllfllienta dnsrroll!ldos, donde al porcentaje d• carbohidratos • 

ha venido bajendo haata •l punto que actuelmente e11 al soit de

le dieta. Hay qutt notar que loa pa!l!Bs al h•ente de1111rrolla -

dos al conswno de 11acaraaa ee ha incrementado contln1111111ente -

h1111ta hoy en día un 2°" d• le 1ngeet16n cal6rica total. El -

awnento del u110 del az.:ic:ar se ha producido rundamentelmante -

por medio del 11l111id6n. Dichas rorma11 de con11111110 de carbohi -

dratoa en al mundo, relacionados con 1011 rectnra11 econ6mico11 -

de cada pa!a, no son de par al, incompetlblas con una adecua-

de nut:ric16n, siempre que los d81'1~e aUmentO!I veyen seleccio -

nstod rr moro w•Jr ptopot6ionen las vi l:i!!111lnes, miner!!les y - -

otros agentes nutr!tivae nece11arloa pare la dista. De11arortu

nedemanta en le meyor!a d11 1011 países en desarrollo la mayor -

perta de les proteínas qua se consuman son da origen vegatal,

como son lisine tript6f'eno y metionina, es decir loa emino&ci

clos 9'3 enci al es • 

1 
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En loR pe!ses que est . .Sn ml!A dgsarrolledos, esto no suceda y el 

mayor consumo dA azúcares son l~s far~entebles, les cueles por 

lo general tienen muy bajo valor da nutricidn. El azúc•r co -

~ún rer1nade, carece por co~plato da vite~inas y mineralas. -

Por lo consiguiente, les persones en l•s qua su lngastidn ce•• 

ldrice as alrededor da un 25~ de azúcar dabaren tener gran 

cuidado en qua al 75% de eu diete les d' los elementos qua son 

vitelas a una parracte salud. Oaaafortunadement~ le~ pers~nas 

que usen el sentido cr!tioo el seleccionar sus alimentos son • 

muy paces. 

ruenteR diet,tices. 

La ruante orlncipel de almidones mundialmente 

son los cereales. Les hojas, ramas y ra!cas de les plantea c,g, 

mastiblas son otras fuen~eo. El gluc6geno es un compuesto raro 

de la dieta humane y se localiza qn 6rganos como h!gado de ri -

ftdn es! como en al3unos crust.Scaos. DÚranta al metabolismo to

dos los polisoc~ridos son hidroli?Bdos hasta convertirse en gly 

cosa, que es la forma fisiol6gicamente usado de los carbohidra

tos, El más común de los disacáridos de le dieta es le sacaro

sa que se localiza en muchas frutas Y• ada~ás, en las much!si -

mes golosinas y dulcec. El otro disacárido impor:~nte en la di,!! 

ta hum?.na es lo l3ctosa, o BZÚCRr de l~chE• Oe lns monosacári· 

dos los mas frecuentes son la glucrisa y fructosa, que ao3recen-
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en muchea rrutas y la miel. Ciertos ~cidos org&nicos se c0t1• 

vierten r&pidamente en azúcar en el organismo. tntre ellos -

los &cido& c!tricos y m&lico, que se presenten en muchas f ru

tas y jugo• de eetaa. Los leidos c!tricas y rosr6rico tam• -

bi~n son c11111ponentes de lea bebidas carbonetades y preparaci~ 

n•• •n polvo para elaborar bebidas sin alcohol. (stas bebi -

daa &cides desde hace mucho tiempo son sospechosas de la pro• 

reaidn odont6logica en cuanto al riesgo de que descalcifican• 

loe dientes. La mayar!a de los investigadores ere?, que la • 

par111enencia de estas bebidas en le boca es de muy corte dure• 

cidn y el riesgo de los efectos da~inos debe ser m!nimo. 

tn algunas ocasiones se puednn encontrar en

le dieta varios derivados de las hexoses, como sorbitol, man!, 

tal o dulcitol. Contrastedamente e lo que sucede con lo~ ma

nos&caridas, estos az~ceres•alcoholes snn ebsorbidoa muy len• 

tamente en el tracto gestrointeetinal Y• por lo tanta, no ro! 

man parte del ez~cer sengu!nea. Por su eehor dulcP, estos -

son usedoa e veces como substitutos del azúcar co~6n, eunqua• 

por l~gica no contribuyen a le inge~ti~n cel6rica. Tanto el

sorbi tol como el menitol son compuestos corrientes de produc• 

tos sln ez6car por pjemplo les gantes de mascar. Debido a l~

creencia de que el metabolismo de los ezúceres-alcoholes de -

referencia por le flore bucal es muy lento, estos productos -
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hen s.!.do. y siguen siendo. vestente promovido~ como no cario• 

génico-,,. En 1011 ultimas dos o tres eñlls 110 he realizada lnve! 

Ugeciones que tienden e contredecir esta supoeici&n., en ver• 

dad• los azacereB•elcoholes, menit•l• sorbitol. xilitol. ttc.

per11een eer mee ceriogénicos. por lo menos en animales. que el 

ezllcar comt1n. 

Dlgeeti&n, metabolismo y funci6n. 

Principelr111nta la runci&n da los carbahidratos 

es le da proporcionar le energ!e necesaria pare el buen funcio• 

nemlento del organismo. Cualquiera que sea le ingastlrSn de los 

al~idones, gl6c:ogeno, ezacares, los hidratos de cerbano son tren~ 

rorf!lados durante la digestidn en glucose, gelectosa y rructosa. 

Al llegar al h!gerlo, astes hexosee son trensrormadas an glucosa. 

Alguna ;:il!rta de la glucosA transporteda por ta • 

sangre es usada direr.t~l'lent~ º"'"º la fuente de la ener3!a pare -

los preces ns vitales. Une pequei'la oorci6n as t.rensrar<n-,da en 

gl11e6<J!lno ( glucog.Sne'lis ) , al qw~ "ª •lmacen,.do en 91 hlgado y -

mi1sc11los. El sobr,.nt<!' se tr,.nqforme gn gresa (llpngénesla) y al

m~cenado co~o tejid'o ~diposo. Si las circunstancies verl•n como

durente l~s p11r!odos da eyuM y los niv~hs de glucosa en la san

gre de~en ser reconstitu!dos, al gluc6~eno, en pri~er 1ugar. y -

luego el tejido adiposo, son reconvertidos en glucosa. Si el or-
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gsnismo necesita sún mas glucosa, este puede tomarse de las pro

ts!nss por medio del proceso eonocido como glucon1o~~nasis. En

tlrminos ris!oldgiCDllt el USO de protsfnas COl!IO le ruante de la• 

enarg!e no as un procedimiento muy ericez, ye que dichas prote!

ne9 hacen su runcidn mis import~nte en el orgentsmn que el mismn 

suntlnletro de enarg!a. De asto se derine que los hidretns de ca!. 

bono ayudan en slgune rorme el ahorro de las proteínas. Esto as

cuando el organismo use principalmente los carbohidrato~ pare ªYl!. 

der a sus necesidedP.s energlticsa y, en esta rorma, no necesita • 

prota!nas pera este r1nslided. 

le produccidn de la energ!e en el cuerpo as un -

proceso dusl1 en l~ prinera rase, o glucdlisie, la glucosa es - -

trsnsrormsrle en ~cido pirúvico, el que s su vez entra en la sa~u!!. 

de rsse o ciclo de Krebe ( o del ~cido tr!cerbox!llcn ). LP etA• 

p~ rinel de dicho ciclo es l~ 0rovici4n da energía que ao utill~~ 

en el organismo. 

la ingegti~n de cerbohid~atos es muy variad~ qn

todo el ~undo. Como por eje~plo los pueblos orientales cnnsumen• 

dietes muy rices en ellos, todo l~ contrerio de los esqui•eles,-

le~ dns situaciones son co~petibles con un~ adecuada nutricidn, -

siempre y cuando se ingieran los centidedes y calidades de las --
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dena9 egen~es nutricios, la rgcomendacidn e~pecifica de la 

cent!da~ de carh~hidretos qua ha de in;erirse de~a ser ra

%~nable. Lo~ hidrat~s de cerceno son sabro•os econd~!co~

da rac!l dlgestldn y una grandfeimn fuente da engrgfe, ali 

giendo los qije provienen de grBnos enteros ea les enrique

ce en forme conveniente, l~s carbohidratos posiblemente -

contrlbuyen sign!ficetiv~menta e satisfacer las neceside -

des de vitamina comolejo P y hierro. 



CAPITULO V 
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l!linerelRll • 

Los miner11l11s o elementos inorg&nicos son • 

un grupo muy importente de agentes n•Jtr1cionaleet 19 de latos 

hoy 11on considerados esenci11lee. Loe mtner11les desemp11~an en 

el org11nismo varios p11peles, mucho11 de los cuales 11e interre

lacionen entre s!. Por ejemplo el calcio, rderoro, mognaeio• 

y r1aor son componentes b~sicoe d11 los tejidos duros, el sodio 

potecio y cloro contribuyen 111 m11ntenlmiento del equilibrio • 

&cldo-beee del orgeni11mo1 el hierro, cobre y cobalto son in • 

dispeneebl!tll en 111 rormeci&n de loe gldbulo11 rojoss otroa - -

iones como el magnesio, meng11neao, cinc y molibdeno, son bf • 

sicos pre le runci&n de varios sistemas enzimaticos o como -

ectivedores de enzimas. 

Calcio y rdsforo. 

Loe elementos mas abund11ntee en al orgenis• 

mo son los minerales calcio y r&etoro considerados conjunta

mente, no por ester qu!micemente relecionados e no estln ),

sino porque los encontremos juntos como loe componentes asen• 

clales de huesos y dient11s. Le depoeicidn de fosfato de cal• 

cio en le matriz orgfnice de loe huesos noe df une rigidez -

r!slca al cuerpo. ~l esquelAto ea din~mico totalmente en se~ 

tido bioqu!mico y en ceso de necesidad, forma la principal •• 

cantidad de celcio y rdstoro del organismo. 



34 -

ÍlJMCionE?S. 

Aparte de dar resistencia y rigidez a los 

huesos y dientes, el calcio ayuda en otras funciones vita -

lea 0111110 la contractibllided muscular, coegulacidn de la -

aongre excitabilidad de los nervios y activacidn de les Rn• 

z1mas. El fdsforo edem~s de la funcidn que tiene an las -

huesos es el m~s VAlioso de los fuffers de la sangre y re -

gule el equilibrio leido base del organismo. T~mbi4n es -

una de los 6uffers mas importante~ de le saliv' y por medio 

de la fasforilaci6n, desempe"a une funci6n qsencial en la -

obtenci&, de energ!e de los carbohidratos. 

Absorci6n. 

Uno de l9s factores m~s im?~rt~ntes de la 

absorci6n de calcio es ffl ingerir c~ntidades edAcuadas de -

lritemina "D" ifeta ayud• al transporte rl!'l calcio o través de 

la mucosa del intestin~ y también promueve indirecta~ento la 

ab~orcidn dRl f6~foro. Al3unos compuestos de ciertos alima~ 

tos, cO'Tlo el ácido ox~lico ~a lA!! espin~ca~, h~j~s d11 remo!~ 

ch~, son cornbin~d"ls ".!n el intantino con <'l c'!lcio ~ue no se

Absor~a. Consu~iando moderade~ente estos alimentos no SP. -

produc11n "lt!!recion11,. de la ebs.,rcitSn da C'!lcl o. 

~~n comnro~~do que la ~~sorcitSn int11stin~l 

~P.l co::alcto alcn~:?'~ cu m'.'\yl')r ~rHria tiur':'nt~ ln~ nl'!ríodoA ~n --
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que el organismo necesite mee de •1, durante el crecimiento, 

en1bere%O y lactencie. Del mieMo modn le~ persones que in -

gieren rutinariamente diete• pllbres de calcio se compensen

medlant.e une ebeorctdn mae e,ice% que le nnl'l'lel. 

rorman une reserve org~nice de celcio y -

,deforo les treb•cules de loe huesos l~rgos. retos est•n en 

equilibrio químico con el ceJcio y al ,ds,oro cuando lste b,! 

je las treb~culee se reabsorban pare proporcionarlo. El gr!. 

do de desarrollo de lee trabi1cules depende de le cantidad de 

calcio que cuente en le diete. Por lo que as importante que 

edrnintetreci6n de calcio see aceptable oere qua ee prodU%Cen 

hueeoe resistentes, sobra todo esto es imoortant!eimo pera -

lee mujeres que se ecercen e le edad de reproducctdn y deban 

tratar de elmecener en eue hueaoe eurtclente calcio pare el

naceaerio aumento de le d•enda dul."ante el embere%o o lacte!!. 

cte. 

R19uerimi ento9. 

Le edminlstrecidn dierie da celclo y r6st,g, 

ro deba ser de eoa rng •. durante el crecimiento, embarazo y -

lactencle debe eumenteree. Le mujer qua amemante pierde 

eproxlmedamente 300 mg. de calcio dierios po~ le leche. Si -

este centided no se reempleze oor merlio dP la dieta dicha ce!l 

ttdad provendrá de loe hueso9 de le medre. 
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Dericiencte. 

Ee muy dir!cil aue heya une dlsmlnuci~n de 

r&iroro1 ye que a~~e elemento axi•ts en gran centided •n los 

ellmentae. Por lo contrario lns cons1.1111as sub-6pt1moe de ce! 

c!o na son ten rerae y su raeultadn puede ser el retardo an• 

1~ celciFicacl6n do huesos y dientas perticularotente1 cuanrlo 

la de~icienci• de calcio ve esociedo con ln vitamina "D". 

Les mujere: que regular111ente ingieren cal• 

cio eparte del neceaer!o que poseen surren drenajes repatldoe 

del calcio esquel~ttco durante sua Amberazos y prolongadas ·

lactanctes1 y asto puede ayuder el desarrollo de os+eomel~c1~, 

le cau9e m,s rrecuent~ rlo lA o~taomalecin 99 le r~lt3 d~ 1~ -

vitamina "O". La dertclenci~ crdntca de cele!~ da como resul

tado el desorden eaqueletir.o m~a com~n qu• es le osteapor~sis, 

daRmlneralizecidn excesiva d~ los huesos que produce una ~ran 

cantidad de dolor, perticulermente en le columna vertebral. -

Fladlog~Ficemente 1 1~ osteaparaste se declare CD'llo una dismi

nuct&n ganerel!~eda de la daneided1 dsee 1 especialmente en • • 

ciertas partes de la columna y loe huesos p4lvtcos. ~teca • 

pre,er9fltemente e persones madures y en espociel e mujeres de 

m~s de 60 3"os. Con•to ea sugiere que son rectares horwtona

lss1 ~«s que de nutrici&n dichos ceusentos. 

El tret~miento m~o com~n as der dietas suma

mente ric's ~n calcio y el uso de hor~onaA sexuales. Los resul 
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te~os obtenido~ con eete tret,miento pQr lo 9~nP.r0l son pobres; 

unfdo " le ob.,P.rvec!dn d11 que !!'l pr!'-:!o,1!ni'l de osteaporosis no. 

9!I m~yor en ~onee con consumo bAjo de calcio. Se he ueedo el

rldar hasta 7~ ng (como fluoruro da sodio) como tret~m!ento de 

le aetor>porosta. Aunque 11t11rar!emante hey tnform•e ~lentedo

r•s sabre loe rBfllultedae de este ter~p~utica, e4n felt' mucho

por obtener el lxito total. 

F"uentn. 

Le principal fuente existe en la di9te lac -

tea, loe indtvtduoe que no tom9n leche le puedan obt•nar d• -

q11911oe y ctertAe verduras como le col, las hojas de mooteza, -

nabiza y repollo. Localizamos el fdsforo en gran cantidad de-

11Umentoe ricos "n prot11fna11 y cer.,les, Hay dietas que poseen 

cantidedae adecuadas da proteínas, calcio y hierro y cuentan • 

por lo general con gran cantidAd de rd~foro. 

resretos y c~rie~. 

El estudio d9 los fosf~tos "'" r•lacidn con -

c?ri~s dRnt~l h~ 1estacado desde principios d~ 1950 0 y obser -

venrlo que le e~icidn rle caMCP.ntreciones rAlstivam9nte bajee de 

distin~os f6srstos e ls diete rl~ ~nimales de laboratorio pro -

duciA una re~uccidn significativa d~ la cariss. Con Asto se -

present.S la esperanza dP. o_ul'! onr fin sn ~~b!'.e dencubierto un -
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aditivo anticeriaglnicn eficaz, que pad~!e •"Rdirse a le die• 

ta hU11ene con v1ntejaa edicioneles de que al erecta de loa 'ª.!!. 

tatne paracfa eer totelrn1nte independiente y par la tanta adi

tivo a loe d• 101 tluoruroa. Da otra manera loe b1netic!oa d~ 

rlvadas d• lDB fnefetna no ~upl!cerfen equalloe que ea han ob· 

tenido con el fldar. fllas tarde loa r.,.retoa ruaron ª"adldaa a 

gOl!I• de mascar, careelea pare desayunos y a7'1cer, han brindado 

r99ultadoa m4s alentadoras, aunqu1 edn incaneistentqa. Une -

cancentractdn lo autic1ent9"1enta elaveda da foftfatn1 aolubl.a

an el lllllblan~a qua circunda a loa tejidos dantalea duros ee -

opondr& e le liberacidn de fosfatos del ll!lmalt• (dlsoluc!dn) • 

almplamanta por 1facto da la lay qulmlce de acci~n de mesaa -· 

(principio da ton comi3n). Algunos autores postulan tambiln 

una clarta r11t1cc!dn alat6nica da los fosfatos y atrae canal 

deren que la mayor parta de su actividad carlaet&tice se daba· 

tan adlo a la neutrallzacitSn o (bufterlng) d• los faldas buce• 

lee. 

De todos loa fosfetos usados hasta hoy en enl 

malas, el mis ersctivo ea al trlmetafosfato da sodio. Hay ind!, 

caciones de que este compuesto es capaz de modificar la superf !, 

ele del esmalte en el sentido de bajar la adhesl~n de la pleca, 

sin embargo, este erecto dabe contirmarsa. 0& lo dicho ea nec!. 

serlo continuar estudiando •1 problema da los Fosfatos relacio

nados con la caries en el h1111ano. Hay que aclarar el mecanismo 

y la magnitud del erecto preventivo (si es que eiciste), cual es 
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m&a afectivo de los fosfatos cuales son la doaie y al vehí

culo m&s apropiado para administrarlo. 

lllaanas10. 

Como el calcio y rdsforo, la mayor perta -

d•l magnesio se localiza en los hu•aos, otra partl •n los t.! 

J1d09 blandos, aiendo indispansable para la vida, ya que da

BBl!lpafta un papel muy importante en le actividad de las enzi

mas lndlapenaablas para obtener energ!a a partir d• foaf&tidaa. 

la cantidad que se recomienda diariamente 

•S da :SOO a 350 mg para adultos, de 400 mg en el embarazo y -

lactancio. En ocasiones puede observarse deficiencia da mag

n1slo en alcohdlicos crdnicoa, o en persones con cirrosis he

p«tica o lesionas renalP.s severas. El resultado as una cond.!_ 

ci&n perecida ?. la t9tanie hipocalc~micá. Se ha visto en en.!_ 

malas de leboretorio Fometid"s B deficiencia rle m"'!o;nesio y r.!_ 

ca en colesterol que l?.s probehilidodes dP. arterosclerosis 

eumentAn. Por ahora no sa~e~"s si lo mismo ocurra en los hu

manos, 

PrincirmlmentP. el "'ª!Jn9slo ln contienen lAR 

nueces, leglJl'lbr~s, cAca~ y 3l~unas verdur3s d~ color v~r~e "1!. 

curn. LA lach.,, las frutni< y 1'3~ c:oun9s ti1men baj~s C3nti

rfa"e~ de ..,agngsi'Jo 



- 40 -

Hierro. 

El contenido total de hierro en el adulto no 

pasa de los 5 gra. pero su runcidn en el organieMo es rl~ SUl!la 

importancia• el control de le reopirecidn celular y el tren!. 

corte de ox!geno e loe tejidos. Le mayor parte existe en le

sangre en roma de h•oglobinar y le mayor!a restentg ee alm,! 

cene en el h!gedo1 bazo, m~dule y mGsculoa. Claro que rara • 

t-r perte en loa prace111111 axldetiva11 dentro de he eillulee

el'>hlel'ro •• encuentre en cad9 ~ de illlae. Le h•aglobine• 

.. ti fol'lltllde poi' pl'otelnee glablna y un CC1111f1U99to ocg,nlco de 

hlHH1 H deoir el h•1 aearrn el oxígeno de 1• pul-• 

loa tejldoe y trea da l'f19Hllo el anh!drtco certtfnlco que • -

un producto de la runct~n tl•urel. 

El mecanismo da abeorcidn del hierro 11 tra

v•• del tracto gestrolntaetinal no es bien conocido. En las

parsonas adultas este proceso ee inartcaz1 ya que edlo ee ab• 

sorbe menos del 1~ del hierro ingerido. La absorcidn esttS -

controlada, en cierta medida, por las necesidades del orgeni!!. 

mo 1 a esto se debe que los bebes, ni"ºª y emberazed~s ebsor • 

ben hierro en centldedes algo mayor que 1011 d1t11111s individuos. 

Resuerimi en toe. 

El organismo es muy económico en el meteb,2_2 
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l!amo del hi9rro1 en los hfllllbrae adultos y la• mujaras poemen.!:!, 

p&us!ces, le pfrdida de hierro por la orina, transpireci6n y -

daacsmaci6n de laa cllulae epitelialas no pase de 100 "'9 die -

rioa, La dieta debe proporcionar por lo manos dicha cantidad

ltfa1 1) al hierro.- as nacasario para la hamatopoyae!e an los• 

ni"ºª 2) •• al que ae desecha por la menstruecidn u otrea plrd! 

das de sangra. 3),. al !ndiapansabla para aattaracar loa raqu.!!. 

ri .. anto da lDll ratos o lactantlMI en la mujer ambarareda o en

ln Mdraa de .. toe 111 tl•M. 

La adntlnlstracl~n diaria qua aa racC1111!1nde -

en loa htllllbra!I y mujnas daapuls da le menopausis ea da 10 ""JJ 

M lH •ujern da 10 a 55 s"os se rec11111landlln 18 mg por d!a1 

en laa nf "os da 6 meses a 3 ª"ºª da ~d3d 1 15 mg y, durante la 

sdolaacancia son lR mgt Los nl"o• ~ue nenan con dap~sitos da 

hierro que las bastan para loa prlm,.ros meses dn v!d3 1 es da• 

cir, cuando su ~nico alimento suele ser la leche, la cual aa

oor cierto une fuente po~re de ente elomanto. 

Derici .. ncl". 

Si le edministraci6n de hierro no es sufi • 

ciente, el requltedo es un r.es3rrollo d~ AnR~i~ por carAnc!~

f'érv!c'l. Lni; e!l~.urH os rle ~W! la m~ynr!~ rlr, lo= ,,li1n~ntos r.o!!. 

tien~ poco hfqrro y d~ ~u~ l~ ~~~~"ci6n d? h!nrro P.~ insuri -

ci'lnt~, explir9n l• ·lt~ fro;cuPnrie ,.? enr>"'i" M;ncrónic~, i:f,1 
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~'? nnr un niw•l ~'? h,.m•:1<:;lo~in? en 1•· °'""1cr'" J'lflr debojo de lo no,t 

m"l• 

rypntoq o 

El hierro es qutzes el egente nutritivo dicrio 

m~o dificil de sa~isfecer, en espacial en la mujer. Les fuen -

tes pr!ncipeles son el hígado, y otra e v!ecer"s, la cerne en ~ 

nerel yl!tlla!I de huevos, y elgunes verduras. Otros el!ment'!ls que 

nos d'-ln hierro son loe grenos enteros, core~l!!s y pen en::iqunc! 

do, verduras de hoje y elgunas rrutes s•ces c~mo pesae y clruolas. 

~· 

Este es ºº'"º el hierr~, necesario p3re1 la sÍn• 

tesis de 13 hem~lobine, peren• ester releclnn.,do an especiol -

Pn la madureci6n y supervivencia de lo~ eritrocitos j~venes. E.!!, 

t~ bi"'n :list.ribuido en los "'1!m8ntos haste el punto de qua no -

se he dPmostredo eesn~ de Pnfermaded por dPficiancie cúprica. 

~· 

El bocio !!lnd•mtco (dsficbncie de yodo) en 

los Estados Unidos es une condicl~n muy poco f::ecuentP. en l!! 

ectuelidod dedo ~l ueo de sel yodat~de as direrente en otree 

oartee dal 'llUn':lo, donde hey el r'!!dfldor ::lP. ?.DO mi llenes de pare!!, 

nM ~rectadas. 
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Este sa l~caliza casi t.~t~lmgntP. ~n le 9l~n

du!e t! r·;i das como constituyente de i. h!lrmcno ti rDlcine, Cua!l 

do so ebsorba en ol intestino, al yodo es incorporado en la •• 

tiroides al er:iina•cido Urosine, que ea 11ub!'ecu9ntemento tren,!¡, 

fot"llado en tiroxine, Cuenda le hormona ha sido utilizeda 1 el

yodo es lib1redo y pees e le circulaci6n. Aoroxime~~~enta un

tercio del mismo as U9edo d~ nuevo pere formar tiroxin' y loe

dos tercios restente~ son excretedos por m•~io de la orin~. 

Pare comoenser eetee p•rdidee aq nacgserin proporcioner 130 e-

150 mg de yodo diario e los adultos, y m•s a los ni~oe en edad 

de crecimiento y a las emberezadae. 

Defictenci!i. 

Bocio 11igniricl'I cue1'1ui11r l!IU"1ento de lo 13Un

dule tiroidqs. En lee zonas donde el bocio es endémico o sea

une deficiencia da yodo. Pera tratar de compensar lo escRsez

de tiroxina, la tirolde~ ee hipertrof(~ lo c~al rl~ la c~recte

r!stice t!!lic21 d!!l bocio, 

El contenido da yo~o an los alimentos es va -

ri3ble debido a le cen~id~d ~el yodo d!'l suelo en don~P se cul

tivl'ln. Lris peces ~· crusttfopos son fuentes d!' yndn Pdecuadas, lo 
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cuel expllce que ee rero encontrer bocio en lee zonee caeteres. 

Dede e la unlvarsal!ded de su usa, la edmlnletracidn de yodo a 

le sel n el mejor m•tado •eleccionedo pera achlnletrer el ar -

genismo. 

rli.I!!.· 

Se ha cleelflcedo recientemente como uno de -

loe egentee saenclalt111 de nutrlci~n, d~de sue propiedades caria.la 

t~tlcee y eue efectos preventfv09 de le oeteoporosi•· "'1nque 

existe en todoe loe alimentos Bin exe9J)cidn, eu concentracldn no 

ea su1'1c1ente corno pare provHr rnletencie e loe dlent•, Le -

•uPlementecidn tl~orlce por medio da lee eguee de cons11110 •• la• 

manere mis ericez, econ&nlca y segura de proporcloner el r1Gar -

e lee pareonae, 



C A P I T U L O ~ 
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V&taminea. 

Son canipueatoe no cal6ricoa qua se encuentren 

•n cantidad .. p11quaftaa an loe alimentos y eon asancieles para • 

realizar algunas funcionas vital11t1. La myor parta d• las vite-

minaa no puedan aer stntetlzeda• por al or0enlemo en centldades 

indispensables y, por lo tanto, deben ser adminietrados por me

dio d~ la a11mentoc16n. Se exceptaan de a~ta regla la vitamina 

D, que pueda ser rormada por la pl•l con ayuda da le luz solar, 

le• vitaminas K y perta del COllJll•Jo B, puedan ••r sintetizadas 

en cantidades significantes por la mlcroflore lntaetinal. 

G11neralmenta hay doa tipos de vitaminas l•• • 

lipoaolublee ( A, Do C y K ) y lee hidrosolublaR (com?lejo B y• 

e). 

Completo Vitamínico 9. 

tste grupo comprenda 11 vitaminas direrentss 

que, con aus funciones principales son1 

l.- Tiemlne, Niacina, Riborlavina, ~cido ponto 

t•nico y biotinal libaraci6n de ener12!a de los alimentos. 

Acido F611co, Vitamina 8121 rormaci6n de -

gl6bulos rojos, 
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'.!! ,. Vi tarnina 861 liberaciiSn de energía de los 

elirnentos y coen7.irna antien•mtce. 

4,. Acido pereami"obenzoico, coline 1 inasitol1 

a~n no he Bido detarminedo su car4ctar Aeenciel para el ner hu -

meno. 

Re,erente e estee vitemines es ind!spe"eeble 

conocer 'undarnentelmente lee 'unciones, rer:¡uerim!ento y ,uentee -

y reconocer las deticlenc!ee de trf!l!I de ell'!SI Tiem1ne 1 Nlecina -

y R!botlevine. Esto no quiere decir que les damas no Peen 1"1porta!l 

tee 1 aino que con tode probab!l!de~ ellas estar&n presentes en can• 

tldedes adecuadas, 

Tlemlne, 

Se descub!'itS por le esociacitSn entre el Seriberi 

y el consumo de una diete de erroz integre! (dAscascercdo) donde se 

concentre la tianin~ es en la c~scars de loo granos de arro~, ~1 

quitarle mediante el proceso industr!ol ~e dAbe la ceuee do carecer 

de ~iRPl!na, prl!s .. nt~nd~sp el beri.,<>ri, La ti"l'llina o l/it~"'!na B l -

ns toblmente iioluhle en agu" e inesteblP. ~l Mlor en solucionns -

!!lc"linAs y neutre~. Se h'! de tP.ner cuidAdo de no ~obreeociner 

(rre!r en ~!rtene~ ~uy eel!~ntes, so~re coeRr) los P.limentns ricos 

en este V!t'll'lina ye c;ue se corre el r!esi:o ele !Je:-'1er~" o:.n ?.d<:>cuada 
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proporel~n. s .. perdel.'en cenUdedes !mportentes de T19mins si • 

se quita el !!QUB dA coccidn de estos "limentos ( "n que le vita 

111lna see disuelta ) • 

La tiemine dea9"1peRe un p9pel en le trenemieidn 

de los impulsos nerviosos camo se d11muestra en le polin11uri tia • 

t!pica del beriber-i. El organismo no es capaz de gue>rdar tiami• 

na en centidAdes epreciebles "" que cu~lquiel.' exceso que se con

sume se elimin,.r& por la orine, 

~· 

Encontr~moe le tie~ine en eli111ento11 tanto de 

origen enhel como veget .. 1. Lee mejores rU911tH son les cernee, 

eves 1 pescAdns, verduree verdes y ,rut9e, Y les ruentes mes ri

ces son los grano'.! enteros, cereales v pen enriquecido con vtte

mine e, En los cereales le Uemine se presente principelmente -

en el germen y errecho, que desgrecledemante 99 descarten el mo

lorlos y refinarlos. 

Requerimientos v Dericiencles. 

Los requerimientos de tlemine son relacionados 

con la ingesti~n celdrice 1 en lo"I períodos de crecimiento, 9'!1be· 

razo o l ~ctancia, 11;1s n!'cesidades de ti amina son mayores. Como-
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~olor ~·~~-~!o ~U~~e d~ree el d~ O.~ m~. da tiamin~ CedP 1.QDQ 

cal, o sea ~ue un hu~sno qua consume 2.000 cal, oor d{e nece€l_ 

t~ 1 mg. de tiamine duren~e es~ oer!odn. La falt-. dg vitamina 

B l produce el ~er!beri, une enfermed~d ceract~ri7Ada por cam

bios degenerativos del sistema nervioso que pueden ~~ter o na

eeampaRados por edema y disturbios cardiavasculAres. Aunque -

este os una enfermedad rara Latina~meriee, actual~~nte SP le -

observo en los países consumidores dP. arro~ en el oriente. El 

elcohol!smo er6nico puede conducir 2 l• b~j• de ti3mine como -

consecuencie de la prolongad~ deficiencia en la in~eeti~n de -

alimentas que la suele acompe"er. 

Ri bof'lavi na. 

Es est•ble al c~lor, oxid~ntQ• y ~cidos, sin

Rmbargo oueden ser de~compuefttft muy réoirtem~ntQ onr los r"ly'ln -

ultr11violebs o ,.)(panerl~ ?.1 color on ""'bicnt.ci .1lc~llno. L3 -

P~"teuriz'lci6n g irr,.di~cl~n d,. l"I lPch~., r:ierA pr»ducf r vi~.,, -

mine O), 'lSÍ r.omo eva:ior"lrlA n~M produc!r l,.che en p~lvo no\!! 

j~ en for11' aprccl•~l~ su cantoni~n Pn rfh.,rl•vln~, lo cuel si

pu,.de ocurrir qi ge exnone lA lqch~ ~ l~ luz o~r ~·r!odo• l•r -

9nn. ~~ ribofl~vin~ nn ~5 g~c~siv~~~nt~ solu~l~ Rn ~gu~., l~~

nérdi~a9 durnnt'! la corci~n por lo t~nt~ ~on mínirnns. 

Le ri':nrlr.vina funcirin"l co110 un" coen~i •a 11'! -

di~ntP ~1 ~qt~~olis~n dP los ~,ino~cidoA, ~cidoe 9rq~os o hidr?-
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~o• de carbono. No se elmAcena en ~! orgenis~o mee qu" en cen

tldadea .,fnimce Y• oar lo tanto dE.~e ingerirse conetanto"l9nte -

con l" diete, 

ruantes. 

L~ ri !;,oflavlM se ot+:iena de verr.!ures vertlng, 

carnes y pesCPdoe, huevos, cereftles y harinas enriquacidaF, pero 

la fuente prlnclpel san loa produc~oa l'cteas psrtlcularmente le 

lecha. 

Le c~ntldad raco~andada par d!e pAra los ho"ltras 

pe da 1.7 "'9• pPr~ lee mujeres 1.5 mg. y o.~~· durante el em~e

razo, o.s mg. en la l'ctancia. La falta ~• riboflavine ae cerec

tariza par le~Jon"s Fllritd•dor a en¡,. !::oca, eato"letiHa enguhr -

y que!laeia da los la~io~, grietea en la comiaura de astoa. Se 

pi.ieden extender astas lesiones e mucosa bucal, en ncasionea e len

gUA1 que ae infl~me •clmiit!s" 1 presantA perchas de danudAcidn epi 

tallal y e~rafie p•oilar. (atoe signos que se oresentnn na son -

axclusiva~ent~ ~or carencia da ribotlevina por lo tento 1 eon di -

flcllae da diegn&atlcar, El diagn&itico da erriboflavlnoais ee • 

maa dificil aan d~do a qua eeta cerencia caei siempre ve acomp•".!!. 

de por le da otroa componentes del compleja e. 
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~· 

Aeldo n!c4~inlco es madersdemente solllbl1 en 

agu" caliente y ooco •oluble en e;u" tr!a. ts resistente e le 

011idaci&!o lcldoa, .Uc,,Ue, celar y luz. Por lo tanto la ·-

cocci&n no ea le caueante de que ae p1'orda C".!nsidereblernente -

.st11 vltemtne, e4lo la oarte que 119 di!luelvA sn el sgu• de • -

coaci4n ee dllt'lcerte. L• telta de 11t1t11 es le ceus,.,ntn da le -· 

8fltel"lleded llemede pela~re. 

Le niacine runcione e""'" co,.,ponenh da do11 • 

coenz!mee muy importantes, "" le ~luedli11is y r•spirscit!5n ce • 

luler. 

~· 

Eet" presentf1 en muchos ~limentos d!! orl1J•n 

vegehl, otra rorme qu!'llice d11 111 vits.,in~ "" le niecine01it'.l'll, 

s11 loc1li7~ 111 meyor oart~ sn 11linAntos rle origen en!.,.~l, el• 

h!gedo, le1s C'lrnes m!!1Jrl'le c11c~hu11t11 y O::lll"ll'ln dn lo~ e"realss, 

otr"s ruen~ns .,enos ric~~ son l~s on~os c!Brt3~ verdur~~ ~e • 

hoJ" y cer11,.le!I enteros. Al nolP.rlo!'! ~" !)iBrdn mas de 75~ ele 

le nil'leinfl Pn los c!'lrl'lales, pero se puede reper"r enriquecie.n 

do 11'1!! resoectiVfl!I hl'lrin"", los nutr!&logos 11~n e~ta:Jo deeco.!l 

certedos de qUA los 1Actent9s nunca rl~~~rroll~ron o~l~sra, a-
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pesar de que le leche posee une porci6n muy baje de lcldo nic4-

tinico. Pero le leche contiene el amino&cido tript4rano que -

.. el precursor qulmico de le niecina util17.ede p .. el eWgeftis

mo e rez4n de 60 mg de trlpt4tano por ceda mlg de &cido nic4ti

nlco. 

Reguerimiantos y Deficiencias. 

Le recamendac14n diaria en el hombre 

ea de 18 mg y 13 mg en le •ujer mas 2 ~g diarios durante el se -

gunclo y tercer trimestre del embarazo mas de 6 mg. diarios extr~s 

en la lactancia, general.lllent• los s!ntomaa cl!nicos de pelagra -

aparecen varios maeee despu•• que le carencia diatltica ha 11111pe

zado, la incidencia da pelagra ha baJedo enort11amante con la ina

t1tuei4n de programas compulaivo9 de enriquecimiento de los cere.2. 

lee y harinas. Cn algunas partes dal ~undo la pelagra es todav!a 

un problema generalizado. la pelagra se caracteriza cl!nlcamante 

par t•es letras Dermatltie, Diarrea y Demencia. 

Otros componentes del Completo D. 

Lea ruentes de este vit3m1na son las mis

mas que le Tlemine, Niecina y Riborlavine. le Vitamine B 6 tiene -

gran intar•s pera la Odont4logie ye que muestren que el ingerir 

cantidades altas de piridoxina hecha en enimeles de lacoretorio 
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prasanta una teas reducida de caries. En seras humanoa que ha-

• b!an tomado tabletas da piridoxina presentaban menos caries, -

tienen qua llevarse a cabo muchos mar, experimentos en individuos 

para conr!rmar dafinltivsmanta el valor ant1carles da la vitami

na B 5. La falta de vitaminas del oompl~jo B son manifeatadas -

con rracuencie alrededor da la boca. Mar, c~~ún en la mucosa bu

cal los labios y la superrtcla de la lengua, en los labins suele 

haber inrlemacidn de la mucosa y agrietami~nt~ da las comisuras, 

en la lengua ae observan estedO'! tnrlamatorios de la "ucosa, con 

las papilas algunas vacas h~partr~riada~ y otrgs ~trofiodas, la

mucosa suele presentar ede~a y tomar un col~r rojn intenso estos 

a!gnos por lo general Van acompa"edns de la sensAci6n de dolor o 

quamaz&n de loa labios y lengua, oceslon~l"~nte con disfagie (d.!. 

rtculted pare tra~er y sr~n ~aliveci~n). 

Vih.!!llna C !Scido :;isc.Srblco. 

Hnce 200 Bños que el escorbuto se pod(l'I 

pravanir o curer por mArtio d~ con9LI!'1lr ragulermente rrutas c(tri

cas, pero A~r~xi"ada~ente hacA ~n añ~s investi~A~DrAs establecie

ron ciue se tr!'lt~"" dn un" c"rPncia de vita"lin?. rl~ "ci-'o esc.Srbico, 

este vitl'l~ine se no"lbr~ Vitn.,,ine ~ por s~r lA ~ercera 1ue se hl'lb!n 

descubiertri. 
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Cn su eetado seco es e~teble. Pero -

une vez d!suelh, es "'UY senfl!l'ile el calor, e la 01ddaci~n i•

al envejeci,,,iento. Su aMtructura químice es r.erocide e le da 

le glucosa de la qu~ vería por tener un~ doble ligadura entre 

el segundo y tercer «tomo da carbono. Por lo tanto este doble 

ll~sdur~ hace al ~cldo escdrblco muy ausceptiblo e le descamp.!! 

slcidn. 

F'ynciones. 

(1 mecanismo de eccidn !ntimo de la 

vitamina C no e~ muy conocido pero sus funciones son muchee1 

1.- Ox!dacidn de los smlnolcidos

rantlnlenina y tiroeina. 

2.- Oichidr!lecidn de ciertos com

puestos orgánicos, por ejemplo la 

prolin~ y lisin~ en P.l col~geno. 

3.- Conversi6n de le folecinn en -

&cido f'ol!nico. 

4.- Reculecidn da le cadene resrire

toriA en le mitocondries. 
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5,. Oqsarrollo de los odontoblastos 

y otras c~lulas especiAlizadas y su~ 

productos dA oer.racidn, por ejemplo

al col~gano y cartílago. 

5,. ~antenimiento de la raaistencie

de lo~ vanos sangu!neos. 

Es manos abundante que las vitaminas 

del complsjo 8 y se praeenta casi oxclusivamenta en alimentos del 

grupo de vardurae y frutas. rrutas r.!trlcas naturales o enlata -

dae como naranjas y toronjas son fuente"1 excelentos de le vitami

na C. Las frutillas, m~lone~ y tome~P.r. tamhi~n son fuente~ edP. -

cuadas, lo mismo que al~unAs verdur~s e~~in~cas y colas, le lqchP. 

de ver." no contiene casi vite1..,ina e, rl~'ia qu~ la humanidad ~oseP.• 

dP 4 !! ~ V'1CF!B l'IRS, por lfl que puer!0 .,rotP..31Jr !l los 1 ectentes C'l,!l 

tr~ ,.¡ p.scnrhutr:i. 

La rsco..,endAr.i~n diaria dP ~cido as

c~rhi r~ m 1~"1 E.E.u.u. l!S de SO.,,~ ~'.'lr'.l :1.iulto:i v~re>nas y dn 55-

m'.l pP!ra l"" nujnres. L"1" nuj~M~ nnh:,~a7.~cJa,,; y 1:, 111ctancia meta!, 
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ne le cantidad recomendada ee de 60 mg dierios1 pare los ni"os 

y ~doleecentes BP sugiere un totel de ~5 y 55 mg por dt~. En

Inglaterre por ejemplo le rec0111endeci&n es mes baja, elcenze -

20 mg dlerlae pare loe adultos. OtchR9 difer~ncin~ ns por lee 

dteUn'::es ruasof!as ele 18 n•1•rici~n. En los E.E.t•.u. se !lU9• 

es la satureci&n d•l Ol'";)anisno con fcido eec~roico, nientrse -

que en otros QB!9~s consideran s~lo 1~ ingesta ~o la c~itidcd• 

necesaria pare un nlv~l ~~ecuado. 

El .. c~r~uto como ys Ae dijo es -

producida par la cerencie de le vitamina c. Les reacc!aneE b.!!, 

celes de dictla enrermeded son probablemente les mfe drem~tices 

de todas les cerencles vite~lnic9s, y suelen incluir glngivl -

tls hemorrfgicoedernetose, le que nunca ce presente en frees •• 

desdentadas. E~to nos indica que a~n en este caeo lo~ fac~o-

res locales son los mfs importantes en la que se refiere el 

principio de la lesi&n. No es dificil dAtectnr infecciones 

bocteriane~ sAcundaries, COl!ID le gin~ivitis ulcerosa necroti -

zente aguda. Se he observado en los ~ltiMos Años que le vite

m!ne C en fu~edores y no fumadores, h~n dP.SpPrtRdO Un inter,S• 

considerable. Se hA nb~ervedo que Pn los ru~~~ores al nivel • 

de ~cido esc&rbico es ~enor en ql suero sengú!neo que on ol -

de no fll'Tledores, y que le edministreci6n de 13 vitenine en ni• 

veles muy elev~dos en Mayor en los ori~eros que en los segundos. 

Se considera que el ru~er puede eu~an~er le secrec!6n de la vi• 

te~ina 1 interrerir con su utiliz~ci~n o dificultar su absorci6n. 
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Vltem!nRa L!on9olubll!t~• 

EstaA vitaminas A, O, E y K 90n al

macenadas an al organismo gn centidadae importantes, en especial 

l• vitamina A, aparoc~ en su mayoría •n al hígado. 

Vl tar;¡i nl!t "A" , 

Por lo ganaral so 9ncuentra en eli

... ntoe de origen animal, el cuerpo hum~no la rorme e partir de -

loe carotenoe, son une "aria de oigmentos ~marillos sumall'ente C.!!, 

mun1t11 en las pl~ntas, eeto ~• r~~lize en el h!gadn, ri"dn y par.! 

dea dal intestino. Qu!micamente la vi~emin• A es un alcohol que 

ee conoce co~ el nombre de retinol, tiene muchea dobles ligedu -

rae por lo que ea s~nsibl" ~ le oxid~ción, origin0de por le luz

aoler. Los alimento~ qua poAeen l~ vi~emin~ A como la Manteca -

deben conservarse en sitios fríos o iafrigorados y oscuros, es -

conveniente aumentarle un agente antioxidantq, Le pérdida de di 

cha vitamin~ dada mediant~ el conocimiento habitual de los ali-

mentas es l'!!VD. 

Dicha vitamina es una substancia -

neee1111ri11 nara le vi~B nor~~l en !'!! oscuridsrl y ayuda e conser-

var le inte9ridad de la~ c4lul~s epiteli~l~n, por lo ssneral en

l~s m~c~sAR ocul~r, huc~l, nasal, ~enitourineri~ y QBstr~intasti 

nal, es í.ndisoP.n~:!'::le ~ar~ nl r:i~sarrollo }' r:rPci,..i An~o nor,.,~1 --
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del sis~~~~ esquel,tico y le dentici6n. Dicha vite~ine se en

c•Je.,trn e" l" .,.,.,t9c,,, hupvos, leche, t-!c¡e:!o y el;¡unos pesca -

dos. verduras verdes o 11~erillas co~o la espinaca y le 7enaho

ris. frutas amarillea cOl!lo durazno y melones. 

Tolti cidl!d, 

le hipervita~inosis A ea dada por 

alimentoe ricos de le misma, tabletas o c~paulae de dicha vit!!. 

mine, los sinto~"s son Anorexia, Hiparexcitabilidad, sequedad

y descemeci6n dP. le piel, dolor de cebaze y rre;ilidad osea. -

LO!! dep~altos de csrotenoa pueden dar a la piel un color amar.!. 

llo anaranjado en l~s palmas de la ~ano pies y eurcos naaona -

biel. 

Vlt;A~ina O. 

De esta vitamina hoy une variedad 

da substancias qu!micaa, las mas imoortantas daade el punto de 

viste nutrici6n son1 le vitamina D2 (Calciferol) que es deriva 

da dal ergostarol da loa vaga tales y la Vitamina D3 ( Colecalc.! 

farol), qua es la forma neturel de le Vitamina D, dede por le

piel, 
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Este ayude a l~ ab3orcidn de calcio 

e indirectamente del f6sforo a trav~s del tracto gastrointesti

nal es esencial para la rormaci~n de dientes y huesos sanos. 

La mayor partg de l~ vitamina "D"

sn Bl organis~o proviene de la i=r•di3Ci~n de aceites cataneos

por lo luz solar. Esto es fant~stico pu~sto que le mayoría de

los alimentos poseen cantidades muy bajes de dicha vitamina. 

La fuente dietetica de vitamina -

•o• es la leche fortificada, la leche as el alimento ideal para 

ª"adir la Vitamina ~o• porque tiene niveles altos de calcio y -

r6arora. tratando de m•jarar su nbsorciñn. 

La fnlta de Vitamina "D" durante -

la ni"ez produce al raquitismo si la deficiencia se pres~nta en 

le edad ~dulta so produce la osteonalacia, an al raquitismo el

e~iceleto es pobremente calciric~do y se derorma c~n el peso 

del cuer~o, to cl&sico son las piernas corvadas lateralmente y

puede ser de ~or vida. OsteomalBcia es la descelcificaci6n prE_ 

duofdA del esqueleto y reem?la~o del tejido oseo por un tejido

osteoi':leo muy blando neto se orosPnte frecu!!nte"1er.te F!n r.1ujares 

qce h:.yan teni dn V'1rias emharezns y conservan· :Ji etas pohres en

~roductos de l~chP. 



- 60 -

Toxicidad, 

Al intoxicarse con vitamina •o• se 

presenten pardides de apetito existe naúsea, se presente die -

rrea y s•d• le hiperviteminosis O puede ser tan peligrosa que

ei no •e corrige puede preeenterse lo muerte. 

Entre los compuestos que producen

Vl temlne •[" podemos nombrar el Alre, Beta, Cama y Deltatocor.!!. 

rol, •atoe son resistentes e temperaturas elte y &cidotS y se -

descomponen el son expuestos e reyos ultravioleta. runcione -

º°"'º antioxidante e nivel celular. Le senilles y aceites veg,!!. 

teles son loe alimentos mas ricos tn dicha vitamina, se les l,!! 

caliza en verduras, cernea, manteca, leche y eceit•e de h!gado 

de pnclldo. 

En animales de l'!!boretorio le de

ficiP.ncie de V!tamlne •E11 pu1tdc> presonter esterilidad, l'lnemiA• 

y distrofia muscular, pero el adninistrar es~a vitamina he re

.sultedo poca V!!liose en el tratamiento de estes candicionee. 

Vi t'!lmi"" "K". 

Es dada por la di~te y es sinteti-
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7.Sde por l~s micro~rganiem~9 intestinales, su papel princioal -

ea en la coa~ulaci6n de le.sangre. r.s indispensa~le ~ar• la- -

~!ntenis de la protrombine, la cuel a su vez as tronsfor~ada- -

en trombina y despuls en fibrina. siendo esta la aubs~sncia que 

rorms al coágulo. Se presenta en los alimentos mas ricos como

varduras verdea y yema de huevo, la carencia en reci~n nacidos

•on e causa de reservas por lo que se administraren inyecciones 

de vitamina "K" a dichos ·babis como preventivo de enrsrmededes

hemorrágicaa. 
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Oiat" v C"ries Dant,,l. 

El aotudio óe le carias dental sugiere que 

eeto eparacio muy lave en la Prahistorta y ls Edad antisua, al 

porcant~je de carias que exiat!e ara mas qua nade ocluaal dada la 

meaticeci6n de alimentos abrPsivos, hace aprowimada~ente 400 o 

500 ª"ºª la incidencia de la carias alJ'lent.S considerabl11mentP de

do también 111 consumo da azúc~r en todo el mundo, le cari~s es le 

qua mea predomine en enfermedades del hombre, se ha tenido qua in 

veatigar para lograr su control y el estudio oua se ha hecho as en 

releci6n dieta y carias. Es una enfermedad bacteriana ded~ por la 

diaoluci&n del esmalta por &cidos fol""ados por r~siduos alimenti -

ctos de los microorganismos huc~lgs, 

mas terde sp co~oro~ó que qstos écidos se -

daban e partir de los hidratos ds cAr~ono, a~ dsmostró cue oera -

Qu~ ee origine le caries la dietn dehe pas~er pnr lo .,enos un 5~ -

d~ car~ohidrAtos y diet3B car~nt~s ~g c~r~ahi~ratos en animales de 

111boratorio a quien!!" ~? l~s extre_!o nuirÚrgir:am•int.e las ~l~ndul"'s 

saliv~lqs oroduc~ la caries rampante. Se ho ~amostrado que la ca

r1o~~nici~9rl es ~ro~ur.!~9 o~i~ari~~~nt~ r~= 1~ s~c~rosr. y en ~qnor 

~c"b Clln los "lonosacárid'ls y die,,ciirir:f.~c; ( c.,..,~ la ~luc:ise y la

lec~oee ' y ~ucho monor aún con ~lmidones y herinas, en otro estu

dio erectuedo con niños qus pedsc!an intoler~nci3 h9r!!diteria e la 
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rruc~nsa ne c'l11!lrnhll ~u"' no por<bn tol<·r~r ezucnras ( fructnss y 

eRc•rosc) paro co~iPn e~undanta• cantlrlodoa de harina~ y elMid~ 

n•~· Loe niMas eetetsn practlcemanto litres de caries, un pr.t~ 

dio prnducido en las paises Escandinavas durante la se~unda Gus 

rra ~un~!El en que se rec!Dr1aron loa cerbohidrotoe hubo uno ba

je de incir<encie • carias la cuel volvio ha aumentar al rinal -

de le Guerra. 

Otro estudio so llovo a cebo durEnta 5 -

enos en une po=leci.Sn d• 4~€ anral"'los menteles, al priMer efto -

tod'ls los pac!entRs recibiar~n diat~ de alto valor nutritivo -

sin ninguna golosin~ durante los 4 anos siguientRs los.enrerMos 

se dividieron en 10 grupos, todna tanlen 13 misma di~~e pero en 

elgunns !le e·J~en~e.=!I le ing•!lt!.Sn de eecrsrose, le diete a lle -

vrsr fu~ en 4 ~rupos1 

1·- Con di9ta ~~sel (Control) 

2.- Oi•t~ b~s~l Mes azacAr durante l!!~ -

CO'!lid!l9, 

3,. Oiate =a9el con eliM~ntns ~zuc~redos

ratentivos (Pan horneerlo e~~ ~zacer)

durant~ le co~irln. 

4.- Oiat~ bes~l con alimentos ezucarrsdos -

retentivos rl~r1os entre l11s comides. 
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Al finsl dal •studio se oebserv6a que al 

grupo control, comn el gruoo 2 y 3 fueron so~atidQ9 • una ecti• 

vtd•d d• caries baja, mi•ntrae qua el grupo 4 hebfa preeentedo-

• un incremento de caries, ea obearv~ qua le centided de 97.Úcar -

edmintstrede entre los 4 grupos era iguel, pero en el cuarto -

era ~ada fracuentemante, como le forma en que contan!en el azú

car los alimentos liquidos (b1bides) son re~ovidos mes r'pida -

mente de le boca que los s6lidQs y los retentivos son mes car12 

glnicos, con esto~ estudios se concluye que para di•minuir la -

caries por medio de la dieta as indtsrensable1 

• 

• 

l.- 9ejar la adminiatr~ci6n de ali~entos

que contengan sacarosa, particularmente -

los que se~n retantiv~~. 

2.- Temer eli~antos con azÚc•r solo an -

las comidas. 

3,- Disminuir y de prararencia eli~in~r -

su adminietraci6n entre las comidas prin

Cipalmenta. 
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Se he comprobedo oue une dieta blanda 

produc• enf•rmedad periodontel favoraci•ndo le rormeci~n de• 

la pleca (acomuleci6n) como lo hace une diete rica en hidra

ta• de carbono, tanto como une dieta da consistencia firme • 

ayude a la queratin!zaci6n epitelial y dG un aumento de dls• 

trlbuci~n y tonn de los capilar~~ ~ln9lval~s, esto mrjore le 

circulaci6n de la encia y d~ al intsrcambio de nutrimientos

con le sangre. 
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