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Micronutrientes de especial Interés

❖Hierro (Fe)

❖Calcio

❖Vitamina D

❖Antioxidantes

❖Vitamina B12 – sólo en algunos grupos poblacionales



Calcio (Ca)



Funciones del Calcio en el Ejercicio

◦ Iniciación de contracción muscular

◦Transmisión de impulsos nerviosos

◦Control de pasaje de líquidos a través de las membranas celulares

◦Activación de numerosas enzimas: ATPasas, lipasas, etc.



Recomendaciones de Ca
1000 mg/día

✓ ¿Discrepancia en las recomendaciones?



https://link.springer.com/article/10.1007/s00198-017-4230-x







✓ La ingesta de calcio en la dieta no está asociada con el riesgo 
de fractura

✓ No hay evidencia en ensayos clínicos que aumentando ingesta 
de calcio de fuentes dietéticas se previenen fracturas

✓ Evidencia débil e inconsistente de que los suplementos de 
calcio previenen fracturas

Resultados 



Dr. Walter Willett
“No está claro qué cantidad de Ca deben consumir las
personas”
✓ Cambios de paradigma a partir de 2005
✓ Dos estudios británicos demostraron que la ingesta de calcio no 

previene fracturas, incluso en combinación con toma de Vit D
✓ 2006: Women's Health Initiative - suplementación de Ca + Vit D 

mujeres postmenopáusicas – igual índice de fracturas que las que 
tomaron placebo

✓ 2007 meta análisis de 12 estudios: no se encontró conexión entre 
el alto consumo de Ca (ni alimentario, ni suplementos) con un 
menor riesgo de fractura de cadera



Intercambio de Ca entre los tejidos





Múltiples funciones
✓ Permeabilidad de membranas celulares
✓ Excitabilidad y conducción nerviosa
✓ Contracción muscular
✓ Enzimas celulares
✓ Equilibrio hidrosalino y pH
✓ Secreción glandular
✓ Liberación hormonal y vesículas sinápticas, respuesta a hormonas
✓ Coagulación de sangre
✓ Formación de hueso y dientes



Ingestas de Ca en atletas

✓ EEUU: 1031 mg/día
✓ Gimnastas NCAA 600 mg/día

✓ Europa: 896 mg/día
✓ África: 368 mg/día
✓ Fondistas Kenia 600 mg/día
✓ Asia: 305 mg/día



Cargas mecánicas sobre el esqueleto





Resultados

Gimnastas mayor
DMO en fémur y
lumbares que
población control





Levantadores olímpicos de 17años
✓DMO superior vs controles de la

misma edad



✓ La carga mecánica por ejercicios 
de fuerza e impacto retrasa el 
envejecimiento óseo

✓ Grupos físicamente activos 
poseen mejor DMO vs grupos 
sedentarios

✓ Si bien los mayores beneficios se 
obtienen a edades tempranas de 
la vida, hacer ejercicios con 
carga mecánica tendrá beneficios 
para la salud ósea a lo largo de 
toda la vida, no importa cuando 
se comience
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✓Meta-análisis con 100 participantes
✓Suplementos de Ca aumentó 31% riesgo de IAM
✓Si se da a 1000 personas suplementos de Ca se pueden 

prevenir 26 fracturas, generando 14 IAM, 13 ACV y 13 
muertes

Analicemos…



Micronutrientes de especial Interés

❖Hierro (Fe)

❖Calcio

❖Vitamina D
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Vitamina D



Funciones de Vitamina D en ejercicio

✓Regula absorción y metabolismo de Ca y P

✓Papel importante en salud ósea

✓Mediador en funciones metabólicas y genéticas

✓Prevención de lesiones

✓Mejora en el funcionamiento neuromuscular

✓Reducción de inflamación

✓Reducción de riesgo de fractura por sobrecarga

✓Regula insulina







Metabolismo de 
la Vitamina D



Requerimiento Vitamina D
✓ 600 UI/día (15 mcg)

✓ UL 4000 UI (100 mcg)
✓ El examen de 25-hidroxi-vitamina D [25(OH)D] es la forma 

más exacta de medir cuánta vitamina D hay en el cuerpo

Por electroquimioluminiscencia
• Valor normal: > 30ng/ml

Otra medición: nmol/L
• Valor normal: > 80nmol/L







Factores que influyen en el estado
✓ Edad (síntesis se reduce ~ 75% a los 70 años)
✓ Pigmentación de la piel
✓ Grasa corporal
✓ Utilizar protector solar
✓ Ropa
✓ Contaminación atmosférica
✓ Hora del día
✓ Latitud > 35° norte o sur



¿Cómo y cuánto exponerse al sol?

✓ De 10 a 16 hs
✓ Sin protector solar 
✓ Mínimo cara, cuello y brazos
✓ Exposiciones breves de 10 minutos
✓ 45 a 60 minutos semanales (en verano)
✓ Pieles oscuras deben exponerse más tiempo

15-20 minutos = 15,000 UI



Cantidad de Vitamina D en alimentos



Ingesta Vitamina D en atletas



Hipervitaminosis D
✓ Vitamina D en sangre mayor a 150ng/ml 

(algunos sostienen que mayor a 100ng/ml ya 
es tóxico)

✓ Aportes diarios mayores a 10,000 UI por día

✓ Calcificación irreversible de tejidos blandos

✓ Síntomas relacionados a la hipercalcemia: 
náuseas, vómitos, estreñimiento, cálculos 
renales, anorexia, confusión, poliuria, 
polidipsia y debilidad muscular
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Antioxidantes 



Principales Antioxidantes
◦Vit C, Vit E, carotenos, selenio, zinc, cobre, manganeso…

◦ Fitoquímicos:

◦ Licopeno

◦ Luteínas

◦ Xantófilas

◦ Curcuminoides

◦ Polifenoles

◦ Cientos más…..



Función de los Antioxidantes
❖Eliminan o neutralizan radicales libres

❖Protección de las membranas celulares del daño oxidativo

❖Ejercicio genera estrés oxidativo transitorio

❖Pero… este estrés, genera estímulo adaptativo

❖El uso de suplementos anti-oxidantes atenúa esta 
respuesta adaptativa y sus beneficios



¿Cómo funcionan los antioxidantes?



Suplementos antioxidantes en ejercicio: PEOR QUE INÚTILES?



El presente estudio contribuye a comprender cómo los 
antioxidantes pueden interferir con adaptaciones al 
ejercicio en humanos, y los resultados indican que altas 
dosis de vitaminas C y E deben usarse con precaución



La suplementación con altas dosis de vitamina C y E mitigó
las adaptaciones musculares al entrenamiento de fuerza en

hombres de edad avanzada



“Dado el potencial de los antioxidantes para suprimir
algunas adaptaciones al entrenamiento y con poca

evidencia para sugerir algún efecto positivo, los autores
tienden a rechazar el uso de tales suplementos”



“La literatura actual muestra
que la suplementación con

antioxidantes no es útil para
prevenir el estrés oxidativo
inducido por el ejercicio”
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Vitamina B12



Recomendación diaria



Cantidad de Vit B12 en alimentos



Deficiencia de B12
✓Defectos del Tubo Neural

✓Anemia Megaloblástica

✓Hiperhomocisteinemia, con posible consecuencia de accidente cerebro vascular

✓Desmielinización de sistema nervioso central y de nervios periféricos, 
parestesias, atrofia óptica, alteraciones de la memoria, deterioro cognitivo y 
progresión de Alzheimer

✓Alteraciones gastrointestinales



¿Quienes deben prestar atención?
✓Veganos que no ingieren suplementos de Vit. B12 tienen 
riesgo especialmente alto de deficiencia

✓Vegetarianos deben prestar atención al uso de los 
suplementos de Vit. B12 para garantizar una ingesta 
adecuada

✓Vegetarianos, independientemente del tipo de dieta 
vegetariana a la que adhieran, deben someterse a una 
prueba de detección de deficiencia de Vit. B12



Fuentes NO seguras de Vit. B12

✓Algas

✓Levadura nutricional NO fortificada

✓Alimentos fermentados

✓Espirulina 



Fuentes SEGURAS de Vit B12
✓Alimentos fortificados con vitamina B12 (en su mayoría resultan 
procesados o ultraprocesados)

✓Suplementos



Si nuestra dieta es variada y con aporte de calorías suficiente, 
no debería haber problemas para cumplir los requerimientos 
diarios de micronutrientes
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