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Los minerales en los alimentos 

¿Qué son? 

 

Muchos de los minerales que se encuentran en la naturaleza, 

también están presentes en los alimentos que ingerimos, 

presentándose como micronutrientes.  

 

Son esenciales para nuestro organismo como componentes 

estructurales, representando entre el 4 y el 5 % del peso corporal. 

Son necesarios para el correcto funcionamiento del cuerpo y 

regulación de los procesos metabólicos. 

 

El cuerpo no produce estos micronutrientes, solo se puede nutrir de 

ellos a través de ingerir los alimentos que lo contienen.  

 

 
 

Con la falta de algunos de estos micronutrientes minerales, el 

organismo puede presentar carencias en trastornos metabólicos, 

nutricionales y daños fisiológicos. 
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El exceso de algunos micronutrientes minerales, puede ser 

perjudicial, provocando enfermedades, como el aumento de la 

tensión arterial (hipertensión).   

 

 

 

 

Todos los minerales tienen una función específica para el 

organismo, pero algunos las comparten.  

Es raro encontrar algún alimento que no posea ninguno. 
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Ingesta diaria recomendada  

 

Por diferentes estudios, la Organización Mundial de la Salud (OMS), 

tiene establecido una media de ingesta necesarias de estos 

micronutrientes minerales.  

Teniendo en cuenta que las cantidades diarias recomendadas de 

minerales puede variar según el peso corporal, también hay 

diferencias entre lactantes, niños, embarazadas y gente mayor.  

Adjuntamos algunas de ellas para un adulto.  
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Tipos de minerales  

 

Los micronutrientes minerales presentes en los alimentos se pueden 

dividir en:  

 Macrominerales; 

Son aquellos que el organismo necesita en cantidades más 

grande en la dieta normal diaria. 

Algunos de ellos, con sus funciones en el organismo y 

alimentos que más los contienen, están en la siguiente tabla.  
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 Oligoelementos; 

Son los minerales que el organismo solo requiere en pocas 

cantidades diaria en la dieta normal. 

Algunos de ellos, con sus funciones en el organismo y 

alimentos que más los contienen, están en la siguiente tabla.  
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Síntomas por deficiencia de micronutrientes minerales 
 

El no aporte de los micronutrientes minerales con la ingesta de 

alimentos, puede traer síntomas adversos a la salud de las 

personas. 

Algunos de los micronutrientes minerales con sus síntomas por 

déficit en el cuerpo humano se adjunta en la siguiente tabla. 

 

 

 

 

 

 

 


