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Ácido fólico: coenzima que media diversas reacciones fundamentales 

para el metabolismo de ácidos nucleicos y aminoácidos fundamentales 

para el desarrollo óseo 

 Riboflavina: necesaria para convertir la vitamina B6 y el folato en 

formas activas 

 Vitamina B6 : cofactor esencial para la enzima ornitina descarboxilasa; 

concentraciones de NADPH en el osteoblasto esenciales para la 

vitamina K 

 Vitamina B12 : función del osteoblasto; cofactor para proteínas 

relacionadas con el osteoblasto (fosfatasa alcalina ósea y 

osteocalcina); metabolismo del hierro 

 Vitamina C: hidroxilación de la lisina, prolina; enlace de las fibrillas de 

colágeno; estimula la fosfatasa alcalina para la formación de 

osteoblastos 
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Proteínas  
Forman la matriz orgánica, síntesis de 

colágeno, producción de hormonas, 

factores de crecimiento  

Liposolubles 

Vitaminas 

Minerales 

 calcio 

especialmente para la actividad osteoblástica, síntesis de colágeno, 

actividad de la fosfatasa alcalina 

principal mineral formador de hueso; 99% en el esqueleto 

 cofactor en la enzima implicada en la síntesis de la matriz ósea 

de colágeno, cofactor de la 25-hidroxicolecalciferol hidroxilasa 

cinc 

Fosforo 

Hierro 

Magnesio 

Mineral esencial para la formación de hueso 

: el 60% de este mineral se encuentra en el hueso; tiene 

una función indirecta en el metabolismo del ATP 

Vitamina A: esencial en el proceso de remodelación del 

hueso: los osteoblastos y osteoclastos tienen receptores 

para el ácido retinoico  

Vitamina D: mantiene las concentraciones de calcio  

Vitamina K: cofactor para la γ-carboxilación de los residuos 

de ácido glutámico, incluida la osteocalcina, la proteína no 

colágena del hueso 

Hidrosolubles 

Alimentos 

favorables 
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