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Resumen 
 

Las aguas minerales naturales constituyen un alimento saludable idóneo para 
una correcta hidratación, al tiempo que aportan nutrientes y oligoelementos esen-
ciales. Entre ellos el calcio, que puede adquirir verdadera relevancia en los casos de 
consumo insuficiente de productos lácteos y derivados, pues el calcio del agua 
mineral es recomendable por su fácil administración e idónea biodisponibilidad; en 
sujetos que padecen intolerancia a la lactosa, en los que el calcio de las aguas min-
erales puede y debe convertirse en una fuente primordial; y también, para paliar el 
escaso cumplimiento, mala tolerancia y efectos indeseables que suelen conllevar los 
suplementos cálcicos medicamentosos. 

El objetivo del presente trabajo fue analizar el contenido de un nutriente esencial 
como es el calcio en las aguas envasadas minerales naturales españolas. 

Material y métodos. A lo largo de 2012 se analizó la concentración de calcio, 
por cromatografía iónica, de 109 aguas minerales naturales comercializadas en 
España  (97 marcas españolas y 12 importadas). 

Resultados. La concentración mediana de calcio de las 97 marcas españolas de 
aguas es 39,6 mg/l (0.6-610.1  mg/L). Hay 34 que contienen de 50 a 100 mg/L y 6 
más de 100 mg/L. De las 12 marcas importadas, 10 contienen más de 50 mg/L. 
Asumiendo una ingesta adecuada de agua, si contiene 50-100 mg/L de calcio aporta 
5,4-12,8  % de la ingesta recomendada entre 1-13 años, hasta el 13,6 % en adoles-
centes, 5,8-17,6 % en adultos y hasta el 20,8 % en la madre lactante. El agua con 
100-150 mg/L de calcio aporta el 10-31 % de ingesta recomendada según la edad. 
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Conclusión. El consumo de aguas minerales naturales puede ser considerado 
como fuente complementaria de ingesta de calcio. 
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