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Para dar una recordacion nutricional se tiene que tomar en cuenta al individuo y a
la poblacion para ella tenemos que tomar en cuenta al igual 3 componentes: 1 el
requerimieto basal; el requerimiento adicional por crecimiento, gestacion, lactancia
o0 actividad fisica; y la adicion de seguridad para considerr perdidas de nutrientes

por matipulacion y procesamiento.

El establecimiento del requerimiento diario de cada uno de los nutrientes necesita
de un conocimiento exacto de fisiologia nutricional sobre su digestion, absorcion,

transporte celular, metabolismo, retencién y excrecion.

Algo ,uy importante para tomar en cuenta e la retencién de nutrientes que
depende fundamentalmente de su capacidad de almacenamiento en el organismo.
Las vitaminas liposolubles y los minerales se almacenan, por ejemplo, de manera
central en importantes 6rganos de almacenamiento como higado, esqueleto 6seo
y tejido adiposo; mientras que, contrariamente, las vitaminas hidrosolubles
carecen de un depdsito especifico de almacenamiento y solo su participacion
como cofactores enzimaticos o metabolitos activos puede ser considerada como

un relativo espacio fragil de almacenamiento.

Dentro de las recomendaciones hay que tomar en cuenta el valor éptimo o
deseado de suministro de un nutriente determinado siempre se encuentra por
encima de su requerimiento real. La recomendacion nutricional con todas las
adiciones en relacién con los requerimientos reales se corresponde con la
cantidad de un nutriente determinado que en diferentes condiciones
ambientales y en todas las posibles situaciones de la vida es capaz de facilitar

un éptimo o normal funcionamiento del metabolismo del ser humano.



