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Introducción
Los déficits de ingesta de micronutrientes son un asunto de gran relevancia en salud pú-
blica y a nivel socioeconómico de ámbito mundial. Afectan a los países de bajos recursos, 
pero también son un factor importante que influye en los problemas de salud de las socie-
dades industrializadas, con repercusiones en los grupos más vulnerables de la población, 
como son las mujeres, los niños, las personas de mediana edad y los más mayores.

Con el objetivo de mejorar su ingesta, un número cada vez mayor de países de todo el 
mundo obliga a fortificar con micronutrientes clave algunos alimentos básicos, como las 
harinas o los productos lácteos. La fortificación de los alimentos, tal y como lo define la 
Organización Mundial de la Salud (OMS), consiste en aumentar deliberadamente el con-
tenido de un micronutriente esencial en un alimento concreto, a fin de mejorar la calidad 
nutricional de los alimentos y bebidas de la oferta alimentaria y de proporcionar un bene-
ficio para la salud pública, con un riesgo mínimo para la salud. Sin embargo, esta medida 
genera importantes controversias relacionadas con el posible exceso de ingesta de estos 
micronutrientes, motivo por el cual en Europa no se aplica la fortificación obligatoria y, en 
la mayoría de los países que lo hacen, solo practican la fortificación voluntaria en determi-
nados productos alimenticios (por ejemplo, cereales para el desayuno, grasas para untar, 
etc.).

Para mantener el crecimiento, el desarrollo y las funciones metabólicas del hombre, es 
necesario que la alimentación proporcione cantidades adecuadas de micronutrientes. En 
el presente trabajo, el objetivo fue revisar la adecuación a las recomendaciones de calcio, 
hierro, yodo, magnesio, zinc, fósforo, selenio y de las vitaminas B12, A, C, D, E y ácido fólico 
entre la población del estudio científico ANIBES.
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Material y métodos
El diseño, protocolo y metodología del estudio científico ANIBES han sido previamente 
descritos en detalle en Ruiz y col., 2015 y Varela-Moreiras G y col., 2015. 

Las ingestas y fuentes alimentarias de los micronutrientes analizados en el presente tra-
bajo fueron previamente descritos en tres publicaciones en la revista Nutrients: una de 
ellas llevada a cabo por Samaniego-Vaesken y col., 2017, en el que se analizó el hierro y las 
otras dos llevadas a cabo por Olza y col., 2017, en el que se analizaron el calcio, fósforo, 
magnesio y la vitamina D en un primer trabajo y el zinc, selenio y las vitaminas A, E y C en un 
segundo trabajo. Por último, una publicación de Partearroyo y col., 2017, en la revista Plos 
One, también recoge las ingestas y fuentes alimentarias de folatos y vitamina B12. 

Los datos disponibles del estudio científico ANIBES se utilizaron para evaluar las ingestas 
tomando como referencia la Ingesta Diaria Recomendada (IDR) para cada grupo de edad. 
Los resultados se expresaron como el porcentaje de la población que consumía más del 
80 % de las IDR para la población total, pero también para las personas que reportaron 
su ingesta de energía de manera plausible y las que lo hicieron de manera no plausible. 
Los datos reportados de forma errónea se calcularon por el método de Goldberg y Black.
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Ingesta de micronutrientes de la población 
española
De manera general, según indica este estudio, en todos los grupos de edad los folatos y 
la vitamina D fueron las vitaminas con la proporción más baja de sujetos con una ingesta 
superior al 80 % de la IDR, aunque se observó que el consumo de vitamina D aumentó con 
la edad. La ingesta de zinc fue menor en el grupo de niños, adultos y mayores, pero no en el 
grupo de adolescentes. 

Los resultados de este trabajo incluido en el estudio científico ANIBES subrayan la necesidad 
de mejorar la alimentación de todos los grupos de población.

Ingesta de micronutrientes en la población infantil (9 - 12 años)

En lo que se refiere a los más pequeños, los resultados muestran que, en el caso del calcio, 
el 52,5 % de los niños que reportaron su ingesta de energía de manera plausible consumió 
más del 80 % de la IDR en comparación con el grupo de población infantil total (38,5 %) y con 
los que reportaron de manera no plausible (20,4 %). Se observó una distribución similar para 
las ingestas de hierro y magnesio. Cabe destacar que la ingesta dietética reportada por los 
niños es compleja, ya que la subestimación o sobreestimación es frecuente y generalmente 
depende de la opinión de los padres para su exactitud.

El zinc, los folatos y la vitamina D mostraron los porcentajes más bajos de adecuación dentro 
de este grupo de población, ya que menos del 35 % de los individuos que reportaron de 
manera plausible tuvo consumos superiores al 80 % de la IDR. En este sentido, es destaca-
ble que solo el 1,7 % de los niños consumió más del 80 % de la vitamina D, un porcentaje 
extremadamente bajo de individuos y que resulta especialmente preocupante dado que la 
exposición al sol se considera nociva debido a las posibles patologías derivadas de ella. Por 
el contrario, el yodo, el fósforo, el selenio y la vitamina B12 tuvieron las proporciones más altas 
de la población con una ingesta adecuada. 
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El calcio, el fósforo, el magnesio y la vitamina D desempeñan un papel biológico clave en el 
metabolismo óseo. Estos minerales son los principales componentes de la matriz inorgánica 
de la estructura ósea y pueden ser determinantes para alcanzar un pico óptimo de masa 
ósea durante la infancia y la adolescencia y, a su vez, pueden prevenir el desarrollo de os-
teoporosis en etapas posteriores de la vida. La vitamina D se encuentra naturalmente en un 
número limitado de alimentos y, por lo tanto, la síntesis endógena, que ocurre cuando la piel 
está expuesta a la radiación UVB de la luz solar, es un determinante principal del estado de 
esta vitamina.

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

38,5

40,9

89,7

35,2

17,8

88,3

97,7

24,9

97,2

58,7

42,7

1,4

38,0

52,5

54,2

92,5

50,8

25,0

99,2

100,0

31,7

100,0

64,2

49,2

1,7

49,2

20,4

23,7

86,0

15,1

8,6

74,2

94,6

16,1

93,6

51,6

34,4

1,1

23,7

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible

NIÑOS Y NIÑAS 9 – 12 años

IDR: Ingesta Diaria Recomendada

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

38,5

40,9

89,7

35,2

17,8

88,3

97,7

24,9

97,2

58,7

42,7

1,4

38,0

52,5

54,2

92,5

50,8

25,0

99,2

100,0

31,7

100,0

64,2

49,2

1,7

49,2

20,4

23,7

86,0

15,1

8,6

74,2

94,6

16,1

93,6

51,6

34,4

1,1

23,7

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible

Población del estudio científico ANIBES con ingestas superiores 
al 80 % de la IDR (%)
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ADOLESCENTES 13 – 17 años

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

36,4

27,6

92,1

27,6

25,0

97,4

100,0

9,2

97,4

64,5

31,6

6,9

46,1

22,3

15,2

83,4

10,0

11,4

80,1

95,7

3,8

94,8

52,6

22,3

4,7

28,4

14,1

8,2

78,5

0,0

3,7

70,4

93,3

0,7

93,3

45,9

17,0

3,7

18,5

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible

Ingesta de micronutrientes en la población adolescente (13 - 17 años)

Una baja proporción de adolescentes que reportó de manera plausible presentó ingestas 
superiores al 80 % de la IDR para el calcio (36,4 %), hierro (27,6 %), magnesio (27,6 %), zinc 
(25,0 %) y vitamina A (31,6 %). Además, los folatos y la vitamina D mostraron la proporción 
más baja entre los adolescentes, con solo el 9,2 % y el 6,9 % de los sujetos con consumos 
superiores al 80 % de la IDR, respectivamente. El yodo, fósforo, selenio y las vitaminas B12 y C 
presentaron la mayor proporción de sujetos que alcanzó ingestas adecuadas. 

Población del estudio científico ANIBES con ingestas superiores 
al 80 % de la IDR (%)

IDR: Ingesta Diaria Recomendada

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

38,5

40,9

89,7

35,2

17,8

88,3

97,7

24,9

97,2

58,7

42,7

1,4

38,0

52,5

54,2

92,5

50,8

25,0

99,2

100,0

31,7

100,0

64,2

49,2

1,7

49,2

20,4

23,7

86,0

15,1

8,6

74,2

94,6

16,1

93,6

51,6

34,4

1,1

23,7

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible
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Ingesta de micronutrientes en la población adulta (18 - 64 años)

Los adultos que reportaron de forma plausible tuvieron una mayor proporción de individuos 
con ingestas superiores al 80 % de la IDR para el yodo (84,1 %), el fósforo (99,5 %), el selenio 
(95,8 %) y la vitamina C (80,8 %). El zinc, los folatos y la vitamina D fueron los micronutrientes 
que presentaron una menor adecuación entre los adultos que reportaron de manera plau-
sible (< 20 % de los sujetos). La ingesta de ácido fólico también se vio comprometida en la 
población estudiada, ya que se encontraron ingestas insuficientes en este grupo de edad.

El ácido fólico y la vitamina B12 son micronutrientes relevantes en la regulación del ciclo de 
la metionina, puesto que intervienen como cofactores de una molécula que actúa como 
donante universal del grupo metilo y que participa en más de cien reacciones clave relacio-
nadas con la metilación. El deterioro del metabolismo de la metionina puede conducir a la 
hiperhomocisteinemia, un factor de riesgo independiente para las enfermedades cardiovas-
culares, una de las principales causas de mortalidad y morbilidad en los países industriali-
zados. Además, el ácido fólico es también un factor nutricional clave en la prevención de los 
defectos del tubo neural.
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ADULTOS 18 – 64 años

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

26,0

36,9

77,2

22,0

8,4

98,1

83,8

4,1

94,9

70,7

25,6

7,1

19,9

45,3

47,8

84,1

49,4

19,2

99,5

95,8

7,2

97,7

80,8

40,7

11,3

38,3

19,2

33,0

74,7

12,3

4,6

97,6

79,5

3,0

93,9

67,1

20,2

5,7

13,4

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible

Población del estudio científico ANIBES con ingestas superiores 
al 80 % de la IDR (%)

IDR: Ingesta Diaria Recomendada

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

38,5

40,9

89,7

35,2

17,8

88,3

97,7

24,9

97,2

58,7

42,7

1,4

38,0

52,5

54,2

92,5

50,8

25,0

99,2

100,0

31,7

100,0

64,2

49,2

1,7

49,2

20,4

23,7

86,0

15,1

8,6

74,2

94,6

16,1

93,6

51,6

34,4

1,1

23,7

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible
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Ingesta de micronutrientes en la población mayor (65 - 75 años)

En el grupo de mayores, el zinc (15,6 %), los folatos (11,1 %) y la vitamina D (6,7 %) mostraron 
los porcentajes más bajos de adecuación a las IDR. Por el contrario, el hierro, el yodo, el fós-
foro, el selenio, la vitamina B12 y la vitamina C estaban entre los más altos.

En este grupo de edad, se observó que la ingesta de zinc estaba comprometida, ya que úni-
camente el 15,6 % de las personas reportó una ingesta superior al 80 % de la IDR.

Los micronutrientes relacionados con el estrés oxidativo como el zinc, el selenio o las vita-
minas A, E y C desempeñan múltiples funciones biológicas de defensa antioxidante y tienen 
importantes implicaciones en el desarrollo de enfermedades crónicas.

MAYORES 65 – 75 años

Población del estudio científico ANIBES con ingestas superiores 
al 80 % de la IDR (%)

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

10,2

52,9

80,6

21,4

3,9

97,1

78,2

4,9

95,1

85,0

25,2

2,9

9,7

33,3

88,9

82,2

55,6

15,6

100,0

95,6

11,1

100,0

93,3

53,3

6,7

24,4

3,7

42,9

80,1

11,8

0,6

96,3

73,3

3,1

93,8

82,6

17,4

1,9

5,6

IDR: Ingesta Diaria Recomendada

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Fósforo

Selenio

Folatos

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

38,5

40,9

89,7

35,2

17,8

88,3

97,7

24,9

97,2

58,7

42,7

1,4

38,0

52,5

54,2

92,5

50,8

25,0

99,2

100,0

31,7

100,0

64,2

49,2

1,7

49,2

20,4

23,7

86,0

15,1

8,6

74,2

94,6

16,1

93,6

51,6

34,4

1,1

23,7

Total

Individuos que reportan de manera plausible

Individuos que reportan de manera no plausible
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