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COMPONENTES oe
L0SALIMENTOS

Las proteinas son las principales

estructuras de los tejidos ani-

males. Son estructuras tan im-

portantes como lo son la celu-

losay las fibras en las plantas.

El término proteina deriva del
griego y significa primero.

Cerca del 16 por ciento de un

cuerpo normal esta constitui-

do por proteinas. A las protei-

nas se las encuentra en la piel,

el cabello, las unas, los muscu-

los y los tendones, por mencio-

nar solo algunos drganos. Sus

funciones son limpias, si conside-

ramos que desarrollan y mantienen
el organismo.
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Estructura de la proteina

Como los carbohidratos y las grasas, las protei-
nas contienen carbono, hidrogeno y oxigeno; la
Unica diferencia es que, ademas, las proteinas
poseen nitrégeno. Las proteinas son la mayor
fuente de nitrogeno para el cuerpo. Son largas
cadenas en blogues llamados aminoacidos;
cada aminoacido esta compuesto por una ca-
dena de atomos de carbono, y uno de ellos esta
unido a un atomo de nitrégeno. De los 20 ami-
noacidos en las proteinas, tan solo 11, pueden
ser producidos por el organismo, a los cuales
llamaremos esenciales.
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Los ocho aminoacidos esenciales que requiere
el cuerpo humano son: leucina, isoleucina, vali-
na, treonina, metionina, fenilalanina, triptéfano
y lisina; para los ninos, la histidina y la argini-
na también se consideran como aminoacidos
esenciales.
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Fuentes dieteticas

La mayoria de los alimentos contienen por
lo menos alguna proteina. Buenas fuentes
de proteina para los vegetarianos incluyen
los frutos secos y semillas, los productos
de soja (tofu, leche de soja y la proteina ve-
getal texturizada), los cereales (trigo, ave-
na y arroz), huevos de gallina de corral y
algunos productos lacteos (leche, queso |,
yogurt).

La calidad de las proteinas normalmente se define
segun el esquema de aminoacidos del huevo, que
se considera como el ideal. Por lo tanto, no es sor-
prendente que las proteinas animales, tales como
la carne, la leche y el queso, tiendan a ser de una
calidad proteica superior a la vegetal.

Fuentes excelentes de proteina: garbanzos,
frijoles cocidos, tofd, leche de vaca, lentejas,

leche de soya, huevo hervido, cacahuates y
gueso.

Fuentes buenas de proteina: arroz integral,
brocoli, patatas y avena.
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Ingesta recomendada

Las cantidades diarias recomendadas se conocen en la actualidad con el RNI (In-
gestion de Nutrientes de Referencia, en inglés) que es la cantidad de nutrientes que
basta para por lo menos el 97 por ciento de la poblacion.

Ingestion de nutrientes de referencia para proteinas (gramos al dia)
EDAD RN| EDAD RNI
0-3 meses 125 g Hombres 11 - 14 anos 4219
L-6 meses 12,7 g Hombres 15- 18 anos 55,2 g
7-9 meses 13,7 g Hombres 19 — 49 anos 556 ¢
10-12 meses 149 g Hombres 50+ anos 52,3 ¢
1-3 afios 14,5 Mujeres 11-14 anos 42,2 g
L-6 afos 19.7 g Mujeres 15-18 anos 45,59
7-10 afios 28,3 g Mujeres 19-49 anos 45,09
Mujeres 510 Mujeres 50+ anos 46,5 ¢
embarazadas Mujeres que amamantan 53abég

Las necesidades aumentan durante el embarazo y la lactancia y normalmente se satisfacen con
calorias extras y mas alimentos, puesto que los bebes y los ninos estan creciendo y requieren mas
proteina que los adultos (proporcional a su peso corporal). Los ninos con una dieta equilibrada
generalmente ingieren bastante proteina al consumir bastantes calorias (energia).
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Funciones de las proteinas

Los aminoacidos son usados por el cuerpo para desarrollar y mantener los tejidos, y en todas las
células son parte del ADN, el cual se encarga de controlar los cédigos genéticos. Estan en todas
partes del organismo y son muy importantes para desarrollar los procesos organicos durante el
embarazo y la infancia. Las proteinas adicionales son necesarias en casos de quemaduras, ope-
raciones o infecciones.

Las proteinas conforman también los anticuerpos en la sangre para repeler cualquier agente ex-
trano que entre al organismo, como por ejemplo las enfermedades, ya sean virales o bacterianas.
Asi mismo, las proteinas juegan un papel muy importante en el balance de los fluidos del cuerpo,
como también en el equilibrio acido-base del organismo, teniendo capacidad para actuar como
sustancias neutralizantes. Los aminoacidos también pueden ser convertidos en glucosa y ser em-
pleados como fuente de energia.
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LAS VITAMINAS |

Las vitaminas son sustancias indispensables
para los procesos metabolicos del organismo.
Hay distintos tipos que cumplen funciones di-
ferenciadas. Ingresan al organismo mediante
una dieta equilibrada y variada. El cuerpo no
produce por si mismo estas sustancias, por o
gue la carencia en la alimentacion se traduce
siempre en una alteracion en el metabolismo
corporal.

Las vitaminas se dividen en dos grupos de-
pendientes de su forma de absorcién en el
organismo: las vitaminas hidrosolubles vy li-
posolubles.
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Las vitaminas hidrosolubles y liposolubles

Las hidrosolubles se disuelven en agua.
Esta caracteristica hace que el consumo
diario sea mas estricto, ya que el lavado y la
coccion de los alimentos produce la pérdida
de las vitaminas, siendo inferior la cantidad
consumida de lo que popularmente se cree.

Las vitaminas hidrosolubles son:
Vitamina C Vitamina B1
Vitamina B2 Vitamina B3
Vitamina B5 Vitamina Bé
Vitamina B8 Vitamina B9

Vitamina B12

Las liposolubles se disuelven en grasas y
aceites. Suelen encontrarse en alimentos
grasos y son almacenados en los tejidos
adiposos del cuerpo. También se acumulan
en el higado; es decir que existe una reser-
va vitaminica corporal que permite perio-
dos de tiempo sin ingreso de las vitaminas.

Las vitaminas liposolubles son;

Vitamina A Vitamina D

Vitamina E Vitamina K
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Las funciones de las vitaminas

1. La vitamina C produce colageno, pro-
teinas necesarias para la cicatrizacion y
formacion de los tejidos.

2. La vitamina B1 regula el sistema ner-
vioso y las funciones cardiacas. También
contribuye al crecimiento.

3. La vitamina B2 contribuye al manteni-
miento de las membranas mucosas, la
piel y el transporte de oxigeno.

4. La vitamina B3 mejora la circulacion de 1.La vitamina B8 interviene en la for-
la sangre y la produccion de neurotrans- macién de glandulas sexuales y en la
misores. formacion de la dermis.

5.. La Yitamina B5 contribuye a la des- 2. La vitamina B9 permite la multiplica-
intoxicacion del cuerpo. cion celular, por lo que interviene en el

6. La vitamina Bé forma los glo- desarrollo del sistema nervioso.
bulos rojos indispensables 3. La vitamina B12 interviene en la sinte-
para el transporte de oxi- sis de ADN y ARN, por lo que se relacio-
geno por el cuerpo. na con el sistema nervioso y la genética.

4. Lavitamina A es antioxidante y partici-
pa en la formacion de hormonas sexua-
les y suprarrenales.

5. La vitamina D permite la absorcion in-
testinal de proteinas y calcio.

6. La vitamina E interviene en la for-
macion de tejidos y en la fertilidad.

7. La vitamina K se relaciona, princi-
palmente, con la regulacion de la coa-
gulacion sanguinea.
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Alimentos que contienen vitaminas

Las vitaminas hidrosolubles suelen
estar en verduras, frutas, panes,
huevos, carnes, pescados, lacteos,
cereales y visceras. Las vitaminas
B suelen encontrarse en la ma-
yoria de los alimentos, las cuales
brindan una satisfaccion constante
de esta necesidad vitaminica.

Las vitaminas liposolubles se en-
cuentran en aceites, mantequillas,
visceras, verduras, lacteos grasos,
chocolates, cereales grasos y ali-
mentos de soja.

La carencia de vitaminas

La carencia de vitaminas suele oca-
sionar problemas de decaimiento,
anemias, depresiones, estados de
animo cambiante, anorexia, ame-
norreas y problemas en el sistema
digestivo, etc.

Es importante consultar a un es-
pecialista que determine cual es
la vitamina faltante y que recete
la cantidad justa necesaria para
no cometer el error de pasar de la
carencia al exceso. El estudio prin-
cipal que se realiza es un chequeo
sanguineo para ver qué componen-
tes organicos estan alterados.

La carencia de vitaminas durante
periodos de la vida, como el cre-
cimiento o el embarazo, son de-
terminantes para toda la vida del
nino, por lo que es muy importante
hacer consultas y chequeos perio-
dicos para garantizar el buen de-
sarrollo del bebé y el crecimiento
0seo y muscular de los ninos.

Exceso de vitaminas

Las vitaminas liposolubles se con-
vierten en sustancias téxicas cuan-
do estdan en cantidades excesivas
acumuladas en los tejidos adipo-
sos y en el higado.

Las vitaminas hidrosolubles no se
acumulan en el organismo y se eli-
minan rapidamente por la orina,
por lo que no se suelen conocer
problemas graves debido al exceso
de estas vitaminas. No obstante, se
han registrado casos de lesiones
renales debido al exceso vitami-
nico y a la consecuente sobre exi-
gencia de los rinones para eliminar
esta abundancia.
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El agua, aunque no se clasifique como un
elemento nutritivo, no debe ser pasada por
alto, ya que su carencia causaria un paro en
el funcionamiento del cuerpo mas rapido
gue la carencia de nutrientes.

El agua es el compuesto gquimico mas im-
portante para la existencia de la vida en
nuestro planeta. Aproximadamente el 70
por ciento del cuerpo humano esta com-
puesto por agua, porcentaje que varia segun
la edad de la persona y el estado de salud
en que se encuentre.

re; es decir, que el agua no solo se ingiere
cuando se bebe pura, sino también se la in-
corpora cuando se come cualguier alimen-
to rico en agua.

Nutricionalmente, el agua no aporta calo-
rias al organismo al momento de ingerir-
la en cualquier cantidad, excepto que esté
acompanada de azucares u otros compo-
nentes.

1. Frente a la sed, beber mas agua de la
qgue lo satisfaga.

2. Mantener agua siempre al alcance.

3. Beber fluidos, por lo menos un vaso por
servicio de comida.

4. Beber agua cada vez que se pueda du-
rante las actividades fisicas.
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Los minerales

Si se considerara el peso de los minerales
en el cuerpo humano, se podria decir que
es de 2 a 2,5 kilos. En realidad se necesi-
tan muy pocos minerales en la dieta, pero Los principales son:
pese a ser muy poca la cantidad que se
requiere, sus funciones son enormemente
importantes y van desde regular el ritmo
cardiaco hasta el desarrollo de los huesos
y dientes y transportar el oxigeno de los

Los minerales estan divididos en minerales
mayores y menores o residuales.

Cationes: calcio, magnesio, sodio, potasio,
hierro, cobre, manganeso, cobalto, zinc y

8 molibdeno.
pulmones a los tejidos, para nombrar so-
lamente algunas de sus funciones. Aniones: fluoruro, fosfato, yoduro y cloruro.

Los minerales abundan en los alimentos, pero a diferencia de las vitaminas que se sintetizan in situ, el contenido de
las sales depende en gran medida del tipo de suelo y el agua de cultivo de los vegetales, tanto para consumo huma-
no como para los forrajeros.

Los vegetales adquieren su contenido de minerales solo de los elementos quimicos que absorben del suelo, inclu-
yendo los aportes de los plaguicidas, fertilizantes y suministros naturales como agua y otras fuentes. La presencia
de minerales puede ser afectada por el procesamiento, basicamente en procesos en que el alimento entra en con-

tacto con agua, debido a que son hidrosolubles y se eliminan por lixiviacion.
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El consumo excesivo de ciertos minerales, especialmente sales, pueden representar riesgo para los consumidores
de presentar hipertension arterial, que puede llevar a la muerte. Se recomienda maximo un consumo de 5 a 6 gra-
mos de cloruro de sodio para un adulto, que puede ser satisfecho por el contenido presente en los alimentos natu-

rales.

MINERALES CANTIDAD FUNCIONES FUENTES DE
MAYORES DIARIA PRINCIPALES ORIGEN
., . Lacteos, salmén y sardi-
Formacion de huesos y dientes, con- ’ A
CALCIO 800 mg tracciéon muscular. Trasmite impulso nas en lata, brocoli, mos-
neural. taza en grano.
FOSFORO 800 mg Huesos y dientes, energia metaboliza- Ic_:gf)esoi,uc:\:'gses.a;/ae:(.)zeS-
da, DNA, enzimas. ' v
Balance de agua, equilibrio acido base, | Sal de mesa, comidas pro-
SODIO 500 mg contraccién muscular, transmisién de | cesadas, carnes frias.
impulso neural.
. Muchas frutas y vegetales,
POTASIO 2000 mg !3alance de agua, contraccion muscular, leche, granos, carnes, pes-
impulso neural. cados, aves, legumbres.
Balance de agua, balance neural, es Sal.
CLORURO 750 mg parte del acido hidroclérico del esté-
mago.
Energia metabélica, huesos y dientes, | Holas verdes, vegetales,
MAGNESIO H b : -
ompores tonicidad muscular, en la sintesis de las | hueéces, semillas, granos
350 ml proteinas enteros, cereales y legum-
Mujeres: 280 ' bres.
ml
SULFURO Parte de algunos aminoacidos. Comidas con proteinas.
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