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2.6. Otros nutrientes con papel catalitico

Minerales

En la composicion de los seres vivos,
entre ellos el hombre, aparecen una
serie de elementos quimicos esencia-
les para la vida: son los bioelemen-
tos, o elementos biogénicos. Cuatro
de ellos (H, O, N, C), los méas abun-
dantes, representan hasta un 99,3%
del total de los &tomos del cuerpo
humano. En su mayor parte son los
componentes principales de los nu-
trientes anteriormente considerados,
carbohidratos, lipidos y proteinas,

pero también pueden formar parte de otras moléculas no clasifica-

bles como nutrientes.

El resto de d&tomos, pueden formar parte de otras moléculas, que se
integran bajo el nombre genérico de minerales que representan el 6
y 5 % del peso corporal en el hombre y en la mujer respectivamente.
Sin embargo, desde el punto de vista estructural s6lo son importan-
tes unos pocos pero todos ellos, aunque se necesitan en cantidades
muy pequenas, son esenciales para el organismo, por lo que tienen
que ser aportados por la dieta.

Asi, en nuestra dieta deben
de estar presentes una serie
de minerales que pueden
clasificarse, segiin la canti-
dad en que se requieran, en
macrominerales, requeri-
dos en cantidades superio-
res a 100 mg/dia o micro-
minerales u oligoelementos
requeridos en cantidades
menores a 100 mg/dia.

82
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Macrominerales /| Microminerales /

bioelementos | oligoelementos
primarios
Calcio: Ca Manganeso: Mn
Fésforo: P Yodo: |
Potasio: K Cobre: Cu
Azufre: S Cobalto: Co
Sodio: Na Cromo: Cr
Cloro: Cl Cinc: Zn

Magnesio: Mg Fluor: F
Hierro: Fe Mg, Se,etc.
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Desde un punto de vista cuantitativo, los mas importantes son el
calcio y el fésforo que forman parte de los huesos. El fltor es tam-
bién otro mineral con funcién estructural, formando parte de los
huesos y los dientes, aunque se encuentra en muy pequefa can-
tidad. Otros minerales cuantitativamente importantes son sodio,
potasio, cloro y magnesio, que no tienen un papel estructural, sino
mas catalitico o de control osmético (hidrico).

Funciones. Las funciones de los minerales pueden ser diversas:

* Esquelética, confiriendo rigidez: Ca, Mg, P, F.

¢ Catalitica, formando parte de proteinas y enzimas: Fe, Mn, I, Cu,
Co, Cr, Zn, Mo, Se

* Osmoética/electrolitica, manteniendo y regulando fenémenos os-
moticos y contribuyendo al mantenimiento de la constancia de
los liquidos corporales, intra y extracelulares, interviniendo en el
equilibrio acido-base y en su osmolaridad, o en la actividad de
nervios y musculos: Na, K, C1

¢ De transporte, a través de la membrana, de compuestos esenciales
como los azticares

Digestién y Metabolismo

Los minerales, al igual que las vitaminas, no necesitan sufrir ningtin
proceso de digestion para ser absorbidos. No todos los minerales
son absorbidos con la misma eficacia, concretamente las sales de
potasio, sodio y yodo son, en general, solubles en agua y, por lo
tanto, se absorben con mas facilidad. Hay otros cuyas sales que son
relativamente insolubles en agua, por lo que se absorben en peque-
fia proporcién y el proceso depende de su estado redox, ligandos a
los que se une el i6n, etcétera.

Un gran ndmero de factores pueden influir en la absorcion de mi-
nerales: periodos de crecimiento, edad, interaccién con otros mine-
rales o con otros componentes de la dieta como las vitaminas o la fi-
bra, la forma quimica en la que se encuentra el mineral (el hierro en
forma de complejo hemo -como en la hemoglobina de la sangre- se
absorbe mejor que el hierro formando parte de una forma no hemo),
la accion de diferentes farmacos, etc.
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En contraste con los macronutrientes los minerales no sufren nin-
guna transformacién metabdlica, por lo que su utilizacion por parte
del organismo viene determinada por su absorcion y excrecion. Por
ello, es crucial la existencia de un correcto equilibrio entre ambos
procesos para mantener los niveles titulares en un rango 6ptimo
que permita el correcto funcionamiento de los procesos metabdlicos
en los que estdn implicados.

La excrecion de los minerales puede realizarse por distintas rutas.
Las dos cuantitativamente mds importantes son la fecal y la urina-
ria, aunque hay otras de menor importancia, en cuanto a cantidad,
como son el sudor y la hemorragia menstrual. En este tltimo caso si
es significativa cuando ésta supone una pérdida importante (mayor
de 60 mL).

La pérdida por el sudor puede ser significativa en atletas y, en gene-
ral, durante el ejercicio fisico continuado en ambientes calurosos y
humedos (ciclistas, maratonianos).

Existen una serie de situaciones patolégicas que pueden aumentar
la excrecion o secrecion de los distintos minerales, como menciona-
remos mads adelante.

Las principales fuentes alimentarias de los minerales las encontra-
remos en el capitulo 3 sobre Alimentos, mientras que en el capitulo
6 sobre Nutricién y salud comprobaremos las relaciones entre éstos
compuestos y algunas alteraciones patologicas.

Requerimientos de minerales. Se han establecido diferentes tipos
de requerimientos de minerales, teniendo en cuenta las necesidades
del organismo y los efectos de los excesos sobre la salud. Asi la in-
gesta de los principales minerales recomendada por el Instituto de
Nutricién en 1994 se resume en la siguiente tabla:
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Edad Calcio |Magnesio| Hierro Yodo Cinc
anos mg mg mg mg mg
Bebés 0-0.5 500 60 7 35 3
0.5-1 600 85 7 45 5
Ninos 14 800 125 7 55 10
4-6 800 200 9 70 10
7-10 800 250 9 90 10
11-15 1.000 350 12-15 130 15
15-20 800 400 15 145 15
Hombres | 20-25 800 350 10 140 15
25-50 800 350 10 140 15
51— 800 350 10 140 15
11-15 1.000 330 15 115 15
15-20 800 330 15 115 15
Mujeres 20-25 800 330 15 110 15
25-50 800 330 15 110 15
51— 800 300 10 110 15
Gestacién +600 +120 18 +25 +5
Lactancia +700 +120 18 +45 +10

Recomendaciones para la poblacion espafiola propuestas
por el Instituto de Nutricién, 1994

Vitaminas

Las enzimas son los catalizadores biologicos que facilitan los miles
de transformaciones que conforman lo que denominamos metabo-
lismo. Las enzimas son proteinas pero muchas de ellas son conjuga-
das y necesitan para su actuacién de un cofactor no proteinico, que
puede estar o no estar unido covalentemente (muy fuertemente) a
la molécula de enzima. El cofactor puede ser metalico (en las meta-
loenzima) o puede tener una naturaleza orgénica en cuyo caso se
denomina coenzima. Estas coenzimas suelen ser de tamafio peque-
fo comparado con el gran tamano de la enzima, una proteina, pero
suelen dotar de una alta reactividad a la estructura tridimensional
de la enzima. El nimero total de coenzimas conocidos apenas al-
canza una docena, mientras que el de enzimas se cuenta por milla-
res, ya que una coenzima puede ser utilizada por varias enzimas
diferentes.

Las coenzimas se sintetizan en el organismo a partir de moléculas
mas sencillas pero frecuentemente estas tltimas no pueden ser fa-
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bricadas por nuestras células por lo que deben aportarse por los
alimentos. Se trata de las vitaminas que, por tanto, son nutrientes
organicos que se requieren en cantidades pequefas para un meta-
bolismo adecuado y no pueden ser sintetizados por el cuerpo en
cantidades adecuadas aunque las necesidades diarias de las mismas
sea pequenia, del orden de miligramos o microgramos de cada vita-
mina al dia.

Clasificacion. Las vitaminas se han venido clasificando en funcién de
su solubilidad en agua: hidrosolubles (solubles en agua) y liposolubles
(insolubles agua y solubles en lipidos), esta caracteristica nos ayuda a
la hora de identificar en qué alimentos podemos encontrarlas.

¢ Las vitaminas liposolubles, que son la A, D, E y K, se caracterizan
por no contener nitrégeno, encontrarse en alimentos con grasas,
ser mas estables al calor, requerir de sales biliares para su ab-
sorcion, absorberse en el intestino delgado junto con las grasas,
almacenarse en el cuerpo en mayor o menor grado, y no excre-
tarse en la orina. Todas estas caracteristicas determinan que no
se requiera de una ingesta diaria estricta, dada la capacidad de
almacenamiento que tienen.

¢ Las vitaminas hidrosolubles incluyen las del complejo B y la vita-
mina C (4cido ascorbico). Estas vitaminas se caracterizan porque
contienen nitrégeno en su estructura (con excepcién de la vitami-
na C), no se almacenan en el cuerpo, a excepcién de la vitamina
B12, que lo hace de modo importante en el higado, y su exceso
se excreta en la orina. Al no almacenarse se requiere una ingesta
constante de este tipo de vitaminas, practicamente diaria.

En la tabla siguiente se relacionan las principales coenzimas con sus
vitaminas y funciones:

86 José Antonio Lozano Teruel
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VITAMINAS HIDROSOLUBLES

COENZIMA/COFACTOR

VITAMINA

FUNCION

Pirofosfato de tiamina (TPP)

Tiamina: vit. B1

En enzimas descarboxilantes y otras

Flavina adenina dinucledtido
(FAD)
Flavina mononucledtidos (FMN)

Riboflavina: vit. B2

En muchas flavoenzimas del
metabolismo energeético

Nicotinamida-adenina Niacina: vit. B3 En procesos de oxidoreduccion

dinuclectido (NAD)

Nicotinamida-adenina

dinucleétido fosfato (NADP)

Fosfato de piridoxal (PAL) Piridoxina: vit. B6 En el metabolismo de aminoacidos

Coenzima A (CoA) Acido pantoténico: En el metabolismo energético
vit. B5

Tetrahidrofolato Acido félico: vit B Transferencia de fracciones

monocarbonadas
Coenzima B12 Cobalamina: vit. B12  |Id.; sintesis de 4cidos nucleicos
Biocitina Biotina: vit. B8 Catabolismo de nutrientes

Acido ascérbico: Vit. C

Reducciones, hidroxilaciones,
sintesis del colageno

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
Retinol: vit. A Vision, sintesis mucopolisacaridos
Vit. D Metabolismo éseo

Tocoferoles: Vit. E

Antioxidante

Fitoguinona: Vit. K

Coagulacion sanguinea

Las estructuras de las vitaminas y de sus precursores se pueden ver
incluidas en el CDRom de acompanamiento.

Digestién y metabolismo. Aunque las vitaminas no se sintetizan
usualmente en nuestro organismo hay tres de ellas que silo hacen, a
partir de determinados precursores y en circunstancias especificas:

¢ Vitamina D3, cuya sintesis tienen lugar tras que en la piel una
molécula precursora (provitamina D3, 7-dehidrocolesterol) sufra
una transformacién por la accién de las radiaciones UV solares.
Después la conversion se completa mediante la accién sucesiva
de unas enzimas hidroxilantes hepaticas y renales con lo que se
obtiene la vitamina D3 activa cuyo nombre quimico es 1,25-di-
hidrocolecalciferol (1,25-DHCC). Ultimamente, en la literatura
médica han aparecido diversas publicaciones respecto al papel
protector de esta vitamina frente a los cdnceres de mama y colon.
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¢ Vitamina K. La vitamina K procedente de las plantas recibe el
nombre de fitoquinona o vitamina K1. La K2 o menaquinona, es
sintetizada por los microorganismo intestinales y las sintéticas,
como la menadiona o vit K3 se usan como suplementos vitami-
nico alimentarios. La menadiona se convierte en el organismo
a K2y es de 2 a 3 veces mas potente que la K1 y la K2. Por ello,
en las personas adultas es poco probable su deficiencia de vita-
mina K, debido a que el organismo sintetiza parte de la misma
y, ademas, el higado posee reservas. Sin embargo, hay circuns-
tancias concretas que pueden producir la deficiencia como son
traumatismos importantes, cirugia extensiva o tratamientos de
larga duracion con antibiéticos. También las personas con una
enfermedad crénica intestinal que limite la absorcion de la vita-
mina K o quienes sufren de obstruccion biliar (se necesitan las
sales biliares para su absorcién) tendrdn un riesgo mayor de ca-
rencia vitaminica.

¢ El término genérico de niacina o vitamina PP comprende al 4ci-
do nicotinico, su amida (la nicotinamida) y todos los derivados
biolégicos que se pueden transformar en compuestos biologica-
mente activos. El dcido nicotinico puede sintetizarse en el higa-
do a partir del aminoacido esencial triptéfano, satisfaciendo una
parte de las necesidades diarias de la vitamina, siempre que se
aporte suficiente cantidad de ese aminodcido esencial en la dieta
pues el factor de conversion es del orden de 60:1. Diversos facto-
res hormonales y nutricionales afectan a la eficacia de esta con-
version, que es retardada por la falta de vitamina B6, riboflavina
y hierro.

Las vitaminas no necesitan proceso digestivo alguno y las vitaminas
hidrosolubles no tienen ningtin problema en su absorcion, mientras
que las liposolubles necesitan de la presencia de grasa en la dieta,
pues se encuentran solubilizadas en ella y también la requieren para
poder ser absorbidas.

Las vitaminas no sufren a nivel corporal transformaciones metaboli-
cas intensas del tipo de las existentes en hidratos de carbono, lipidos
y proteinas, sino tan sélo algunos cambios en su estructura molecular
que les permiten cumplir sus variadas y especificas funciones.

88 José Antonio Lozano Teruel
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Requerimientos de vitaminas

Diversos Organismos internacionales relacionados con la Nutricién han
establecido diferentes tipos de requerimientos de vitaminas, teniendo
en cuenta las necesidades del organismo y los efectos de los excesos so-
bre la salud, aspectos que analizaremos en el capitulo 6. Las vitaminas
se encuentran en una amplia variedad de alimentos, recogidos en el
proximo capitulo y, concretamente, la ingesta de vitaminas recomenda-
da por el Instituto de Nutricion en 1994 se resume en la siguiente tabla:

Afos [Tiaming Ribofie-| Niacinal Vit B6 | Folico [Vit B12] VItC | VitA | VitD | VlE

mg vinamgl mg | mg | g | ug [ mg | pg | pg | mg

Bebés 005] 03 |04 | 4 | 03] 40 [ 03[ 50 [40] 10] 6
051 | 04 [ 06| 6 | 05 [ 60 | 03| 50 |40 10] 6

Nifios 14 | 05 [ 08| 8 | 0710 0955 [a0]| 10 6
46 | o7 | 10 [ 11 [ 10 [0 [ 15 ] 55 [s00] 10 ] 7

70 ] 08 [ 12 ] 13 14 [100] 15| 55 [40] 5 [ 8

115 10 | 16 | 17 | 18 [oo200] 2 | 60 | 1000 | 5 | 11

1520 12 | 18 | 20 | 21 [200 ] 2 [ 60 [1000] 5 | 12

Hombres [2025] 12 | 18 | 20| 18 [ 200 | 2 [ 60 [1000] 5 | 12
550 | 10 | 18 20 [ 1820 2 | 60 [1000] 5 [ 12

st- [ 10 [ 16 [ 18] 18 (20| 2 | 60 [1000] 5 | 12

115 10 [ 15 | 16 | 18 foo200] 2 [ 60 {800 | 5 | 1

520 09 | 14| 5[ 21| 2 {60 [80] 5] 12

Mueres [2025] 09 | 14 | 15 [ 17 20| 2 [ 60 [0 | 5 [ 12
2550 09 | 14 5[ 1620 ] 2 {60 [80] 5 [ 12

st- [ o8 [ 12 [ 14 16 20| 2 |60 [0 5 12

Gestacion 01 [ 402 ] s2 ] s20 400 ] 402 s20 800] 5] 43
Lactancia 02 [ 403 [ 3] 15 [+100 [ 406 [ +25 [ 500 | +5 | 45

Recomendaciones para la poblacién espafiola propuestas por el Instituto de Nutricion, 1994

2.7. El agua.

El agua es el componente mayoritario del cuerpo (alrededor del 60%
del cuerpo humano). Desde un estricto punto de vista no se deberia
incluir entre los nutrientes ya que no proporciona ninguna energia.

Sin embargo, la vida es sélo posible por las caracteristicas excep-
cionales del agua y esa asociacién vida-agua es tan estrecha que
las costosas expediciones espaciales en buisqueda de posibilidad
de vida extraterrestre en realidad lo que investigan en una primera
aproximacion es la confirmacion de existencia de agua.
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Estructura de la molécula de agua

En general, a un mayor contenido de agua va asociada una mayor
actividad metabdlica. Ello es evidente si observamos el contenido
del cuerpo humano desde que nacemos hasta que morimos o si nos
fijamos en que en un hombre tipo normal sus 6rganos y tejidos més
activos suelen ser los de mayor contenido en agua.

Contenido en agua
Feto 88%
Prematuro 83%
Al nacer 70%
Adolescente 65%
Adulto 60%
Anciano 55%

Porcentaje de agua en distintas fases del desarrollo en humanos

Pero el agua no es tan solo un excelente disolvente universal que
proporciona el medio para que transcurran las transformaciones
metabdlicas sino que participa activamente en los mecanismos in-
timos quimicos de muchas de ellas relacionadas con hidrdlisis, oxi-
daciones, reducciones, etc.

90
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Contenido en agua
Cerebro, rindn 83%
Corazon 79%
Higado, musculo 70%
Cartilago 55%
Tejido adiposo 30%
Tejido 6seo 20%
Dentina 10%

Contenido en agua de organos y tejidos humanos

José Antonio Lozano Teruel
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Compartimentos acuosos. El agua se encuentra distribuida en el
organismo fundamentalmente en tres compartimentos: liquido in-
tracelular, liquido intersticial y el plasma.

La mayor parte del agua corporal, pues, se encuentra en el interior
de nuestras células (67%). La composicién de las sustancias (solutos)
disueltas en los diferentes compartimentos es diferente. Una conse-
cuencia de la existencia de esos solutos es el concepto de presion os-
motica. Para mantener las isotonicidad (la misma presién osmética)
el agua puede pasar libremente desde un compartimento hasta otro.

Compartimentos acuosos

% peso total Agua litros % agua total
Liguido intracelular 40 28 67
Liquido intersticial 15 10,5 25
Plasma 5 3.5 8
Total 60 42 100

Distribucion del agua en los distintos compartimentos de un hombre de 70 Kg.

Ello significa que cualquier variacién en un compartimento puede
producir variaciones en otro y, por ello, en su tonicidad habiendo de
tener presente que tanto la hipertonicidad como la hipotonicidad pue-
den causar efectos irreversibles y hasta letales en el sistema nervioso
central. De ahi la importancia que tienen los mecanismos fisiologicos
que conducen al mantenimiento correcto de la cantidad de agua y de
solutos en los compartimentos acuosos corporales: regulacién de la
sed y control hormonal (hormonas aldosterona, vasopresina, natriu-
rética, etc.), de manera que la ingesta y la produccion endégena de
agua deben de ser igual a las pérdidas de la misma. En el capitulo 6
citaremos algunas disfuncionalidades que pueden ocurrir.

Funciones. El agua es esencial en nuestro organismo. Sus propieda-
des son consecuencia directa de su estructura quimica lo que con-
duce a unas caracteristicas tnicas:

* Por una parte su elevado calor especifico (calor necesario para ele-
var la temperatura de 1g de agua 1° C), elevada temperatura de
ebullicién, elevado calor de vaporizacion (energia para pasar 1g
de agua liquida a vapor), elevada conductividad calorifica (capa-
cidad de almacenar y transportar calor).

La Nutricion es con-ciencia 91
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* Por otra parte su no homogeneidad electrénica y su gran capaci-
dad para poder enlazarse a través de varios enlaces débiles (en-
laces por puente de hidrégeno, interacciones polares), bien unas
moléculas con otras de agua o bien moléculas de agua con otras
de muy diferente naturaleza. La consecuencia de todo ello son
sus propiedades excepcionales.

e Es el disolvente més universal de las biomoléculas.

¢ Constituye el medio de disolucién de todos los liquidos corpora-
les, asi como secreciones y excreciones como son la sangre, linfa,
secreciones digestivas, agua de respiracion, heces y orina.

¢ Posibilita el transporte de nutrientes a las células, asi como el de
sustancias de desecho desde las células.

¢ Ayuda al proceso digestivo no sélo permitiendo la disolucién de
los distintos nutrientes contenidos en los alimentos, sino tam-
bién la digestién de los mismos a través del proceso de hidrolisis.

¢ Contribuye a la regulacion de la temperatura mediante el trans-
porte de calor y la evaporacién de agua a través de la piel.

Ingesta media Excrecion media
3000 ml e 3000 ml
Wl
=
Bebida Respiracién
1500 600
Alimentos o Transpiracion
1000 : Evaporacion
IL' 800
Oxidacion Orina
Metabolica 1500
500
i
| ___g Heces
I
Balance hidrico corporal normal
92 José Antonio Lozano Teruel
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Digestién y metabolismo

En los seres humanos pueden darse grandes variaciones en los va-
lores de ingesta y excrecion normal de agua. Lo importante es que
funcionen bien los mecanismos homeostéaticos del mantenimiento
del correcto balance.

El agua no es digerida sino que simplemente se absorbe desde los
contenidos intestinales (95% en el intestino delgado y 5% restante el
intestino grueso).

Las principales fuentes de ingesta acuosa, son las siguientes:
* Agua como tal y la procedente de las bebidas.

¢ El agua contenida en los alimentos. La cantidad de agua contenida
en los alimentos es muy variable asi por ejemplo las verduras y
frutas tienen un porcentaje de agua de alrededor del 90%, mien-
tras que los frutos secos tienen un valor muy bajo entre 1-10%.

¢ El agua producida durante el metabolismo (oxidacién de los hi-
dratos de carbono, lipidos y proteinas) o produccién enddgena
de agua.

El agua no se metaboliza sino que es eliminada como tal por dife-
rentes vias:

* Renal a través de la orina.

¢ Cutanea a través del sudor.

¢ Pulmonar en forma de vapor de agua con la respiracion.
¢ Digestiva en las heces.

Alimento g/100 g
Leche entera 88
Carne 50-67
Embutidos 45-48
F'es_cado Sdae Nutriente g de agua / g de agua/
Mariscos 70
H = g de nutriente kecal
Auei\tfos 0 Hidratos de carbono 0,56 0,13
L;;u;bres 2 Lipidos 107 0,12
Proteinas 0,40 0,10

Verduras y hortalizas 69-95 . -
Frutas 74-91 Cantidad de agua producida en la oxidacién metabélica
Pan 38 total de los hidratos de carbono, lipidos y proteinas
Pastas 10

Contenido acuoso de diversos alimentos
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Requerimientos de agua

Los requerimientos hidricos dependen de tanto factores que resulta
dificil determinar unos requerimientos exactos, pero estd amplia-
mente extendida, incluso entre los profesionales sanitarios, la reco-
mendacion de beber 8 vasos diarios. El origen de esta cifra puede
remontarse a una serie de recomendaciones publicadas en el afo
1945 indicando la conveniencia de una ingesta diaria de 2,5 litros
de agua o de 1 ml por cada Kcal consumida/gastada, aunque tam-
bién se indicaba que la mayor parte de esa cantidad de agua ya se
encuentra presente en nuestros alimentos normales.

Mientras que la primera parte del consejo tuvo amplia difusion,
hubo un olvido generalizado de la afirmacién final. En todo caso,
diversas revisiones cientificas del tema han concluido que en la ma-
yoria de los casos el agua que necesitamos podemos obtenerla de
los alimentos y bebidas que consumimos normalmente. Por tanto,
no es que necesitemos tomar agua pura, lo que necesitamos es tener
liquido en nuestra dieta ya que nuestro cuerpo es muy eficiente en
regular cudnta agua necesitamos y por ello nos indica cuando tene-
mos sed y debemos ingerir mds agua.

En resumen, tomemos suficiente agua en nuestros alimentos vy, si
nos apetece, bebamos también agua sola, pero no forcemos la can-
tidad que ingerimos de la misma, salvo circunstancias especiales,
como ingesta de farmacos cuyos metabolitos deben eliminarse por
excrecion renal etc.

2.8. La fibra.

Elnombre de fibra dietética o fibra alimentaria, se utiliza para desig-
nar a un conjunto de carbohidratos complejos (polisacaridos como
celulosa, hemicelulosa, pectinas y lignina) que son componentes
muy universales de los alimentos vegetales, procedentes de las pa-
redes celulares vegetales y no suelen digerirse enzimdticamente en
nuestro tracto gastrointestinal, por lo que atraviesan intactos el in-
testino delgado, aunque con un aumento significativo de volumen
y peso debido a su capacidad de absorcién de agua y grasa. Por
tanto no son utilizables energéticamente de un modo relevante.
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Fibra y dieta

Alllegar las fibras al intestino grueso, son degradadas parcialmente
por la accion de las bacterias intestinales, mediante un proceso de-
nominado fermentacién colénica, produciendo metabolitos benefi-
ciosos para la salud y para un adecuado desarrollo de la microflora
intestinal, aunque desde el punto de vista energético global no sean
relevantes. Ademads, su transito por el aparato digestivo produce
sensacion de saciedad, regula la motilidad intestinal, disminuye la
velocidad de absorcién de glucosa, desarrolla la flora intestinal y
aumenta la excrecion de grasa, colesterol, sales biliares y proteinas.
Todos estos eventos fisioldgicos y el hecho de que una dieta rica en
fibra conlleve un menor consumo de grasas y calorias, hacen que
la fibra sea un factor dietético importante en la prevencion de las
llamadas enfermedades del mundo industrializado, como son el
estrefimiento, cdncer de colon, obesidad, sobrepeso, enfermedades
cardiacas, piedras en la vesicula biliar, venas varicosas y hemorroi-
des, entre otras, tal como se vera en un capitulo posterior.

Alimento g/100g |
Col 9.3
Espinacas 6,3
Acelgas 5,6
Coliflor 2l
Pimiento 2
Tomate 1.5
Cebolla 13
Zanahoria 2.9
Naranja 2.0
Pera 2,3
Manzana 2,0
Platano 3,4
Melén 1,0
Cereales All bran 30

Contenido en fibra de diversos alimentos
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Los alimentos vegetales son los tinicos que, ademads de nutrientes,
tienen una fraccién (fibra) destinada a la alimentacion de las mas de
400 especies de bacterias (bifidos, lactobacilos, streptococus, bacte-
roides, etc) que tenemos en nuestro intestino y que son esenciales
para nuestra salud.

Las fuentes de fibra alimentaria mas directas son las verduras, ce-
reales, hortalizas y frutas. La fibra tiene pues un papel importante
en regulacion y salud intestinal y se le atribuyen efectos positivos
en una dieta sana, equilibrada y nutritiva. En contrapartida, la fibra
se une a los elementos minerales, por lo que se pueden producir
interferencias en la absorcién intestinal de éstos.

El Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria re-
comienda un consumo de fibra superior a 25 g / dia.

2.9. En resumen...

Carbohidratos

® Los carbohidratos desempefian un papel insustituible como nutrien-
tes a pesar de que su concentracion corporal es pequena.

¢ Las reservas de glucégeno muscular posibilitan energéticamente la
realizacion de las actividades fisicas anaerobias.

¢ Las reservas de glucdgeno hepatico regulan eficazmente los niveles
de glucemia (concentracién de glucosa en sangre).

* Nuestras neuronas consumen altas cantidades de glucosa. De ahi
que el mantenimiento de la glucemia sea crucial, a través de rutas
bioquimicas como la gluconeogénesis, para una adecuada funcién
neuronal.

* Las moléculas de carbohidratos son convertibles metabdlicamente
en grasas y aminodacidos.

¢ El metabolismo de los carbohidratos es necesario para reponer inter-
medios perdidos del ciclo de los dcidos tricarboxilicos, es decir, para
un adecuado metabolismo energético celular.

* La mayor parte de las calorias de la dieta (55-60%) deben proceder
de los hidratos de carbono principalmente polisacaridos (almidén).
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Lipidos

* Los lipidos son unos constituyentes basicos de la alimentacién,
dadas sus funciones energéticas y materiales.

¢ Son una excelente fuente de energia.

* Poseen propiedades bioldgicas importantisimas, como la de ser
constituyentes principales de las membranas biolégicas.

¢ Algunos son esenciales por lo que deben ser aportados a través de
los alimentos que contienen esos lipidos.

* La grasa que contienen los alimentos contribuye decisivamente a
su textura, aroma y palatabilidad.

* Los 4cidos grasos metabdlicamente no son convertibles en carbo-
hidratos ni en aminodacidos.

* Un exceso de catabolismo graso junto con un déficit de carbohi-
dratos conduce a situaciones patolédgicas de cetosis.

* Los problemas de los lipidos radican fundamentalmente en su
CONSUMO en exceso.

¢ E]l consumo elevado de grasa saturada aumenta mds los niveles
de colesterol en sangre que la ingesta de alimentos ricos en co-
lesterol.

¢ Como situaciéon recomendable se puede aceptar la recomendada
por diversos organismos internacionales y por la Sociedad Espa-
fola de Nutricién Comunitaria en el sentido de que el consumo
de lipidos no represente mas del 30-35% de la energia total de la
dieta.

* En relacién con el tipo de lipidos, la grasa saturada debe significar
menor del 10% de la energia total (7-8%), la insaturada, compren-
diendo 4cido linoleico y acidos n-3, alrededor del 5%, sin llegar
al 10%, dejando para los dcidos grasos monoinsaturados cantida-
des cercanas al 20%. Esto l16gicamente exige una cuidadosa elec-
cién del tipo de alimentos y aceites a consumir.

* En cuanto a los acidos grasos poliinsaturados esenciales, acido
linoleico (que es un omega-6) y el linolénico (un omega 3) al-
gunos cientificos y especialistas en nutricion, tal como veremos
en el capitulo 6, Nutricién y Salud, piensan que actualmente la
dieta occidental es suficientemente rica en acidos grasos ome-
ga-6, mientras que el consumo es bajo en dcido graso omega-3.
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Por ello es una practica comercial difundida la del enriqueci-
miento de alimentos con &cido linolénico y con otros acidos
omega-3, como eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico
(DHA).

Proteinas y aminoacidos

¢ Las proteinas suelen desempefiar papeles muy importantes y
variados en nuestros organismos.

Las necesidades proteicas son diarias, ya que el recambio protei-
co es diario e importante cuantitativamente (1g/kg peso) y las
proteinas no se almacenan como reserva.

En el otro extremo, a pesar de la versatilidad metabdlica de los
aminodcidos, existen unos limites fisiol6gicos para poder me-
tabolizar proteinas y no es adecuada una ingesta demasiado
elevada de ellas.

Las proteinas de mas elevado valor biolégico son las de origen
animal, mientras que las de origen vegetal suelen presentar ca-
rencias en la cuantia de los aminoacidos esenciales.

* Los requerimientos energéticos diarios deben de estar asegura-
dos en la dieta principalmente en forma de carbohidratos y gra-
sas (alrededor del 85%) para no utilizar proteinas como fuente
de energia.

Durante la infancia, adolescencia, gestacion, lactacion y vejez las
demandas de proteinas son mayores.

Minerales

* Los minerales, aunque se necesitan en cantidades muy peque-
fas, tienen que ser aportados necesariamente en la dieta.

¢ Las verduras y los frutos secos son buenas fuentes de minerales.

¢ La deficiencia en alguno de los minerales conduce a trastornos
organicos.

¢ Las deficiencias de hierro son frecuentes dentro de la poblacion,
especialmente en las adolescentes, mujeres fértiles y mujeres
gestantes.
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Vitaminas

¢ Las vitaminas juegan un papel esencial en los procesos que cata-
lizan muchas enzimas que necesitan de su concurso para poder
actuar adecuadamente.

¢ La mayoria de las vitaminas han de ser necesariamente aportadas
por la dieta.

* Las vitaminas se dividen, por su solubilidad en dos grandes gru-
pos, hidrosolubles y liposolubles, lo que determina sus propie-
dades y su localizacién.

¢ Las vitaminas hidrosolubles no se almacenan mientras que las
liposolubles si lo hacen.

e Salvo casos puntuales, las necesidades diarias de vitaminas de las
personas sanas se cubren con una dieta variada.

Agua

¢ El agua no constituye una fuente de energia.

* En condiciones normales la ingesta de agua esta garantizada por
la que ingerimos normalmente y por la procedente de los ali-
mentos (directa o metabdlicamente).

¢ En situaciones normales, la ingesta excesiva de agua no se acumu-
la sino se elimina.

¢ Cuando la ingesta de sal es excesiva aumentan las retenciones de
agua, con lo que se incrementa el volumen sanguineo y por tanto
la presién arterial.

¢ El consumo de bebidas refrescantes debe ser moderado puesto
que su valor nutricional es casi nulo y su aporte calérico es ele-
vado en aquellas que contienen aztcar.

* En ningtin caso esta recomendada la ingesta significativa de bebi-
das alcohdlicas, por sus efectos nocivos en el organismo.

2.10. Nuestras recomendaciones.

Carbohidratos

¢ Se deben ingerir hidratos de carbono todos los dias.
* Las recomendaciones internacionales y de la Sociedad Espafiola
de Nutriciéon Comunitaria son las de que el consumo de carbo-
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hidratos debe de ser superior al 50-55% de las calorias totales
ingeridas.

¢ El consumo de aztcares simples y dulces debe ser moderado.

* En cuanto a la naturaleza o el tipo de hidrato de carbono, es acon-
sejable que la mayor parte sean hidratos de carbono complejos
(almidén, de absorcién lenta), y en mucha menor proporcion los
simples (sacarosa y aztcares refinados). La restricciéon de carbo-
hidratos simples es debida al hecho que ingerirlos en cantidad
excesiva da lugar a la apariciéon de diversos tipos de complica-
ciones fisioldgicas.

* Por otra parte, el consumo de cantidades mas elevadas de polisa-
caridos contribuye a reducir el consumo de grasas que puede ser,
en muchos casos, recomendable ya que los lipidos de la dieta o,
al menos algunos de ellos (como los n-6), parecen estar relacio-
nados con una mayor incidencia de enfermedades tales como el
cancer y la aterosclerosis.

¢ Aunque los alimentos ricos en carbohidratos son una parte im-
portante de nuestra dieta, no pueden ser los tinicos alimentos
incluidos de la dieta y convienen asociarlos con carne, pescado,
leche, etc. Por contra, una dieta excesiva de carbohidratos puede
producir en los nifios alteraciones del crecimiento e incluso en-
fermedades graves carenciales de proteinas, como el kwashior-
kor, y en los adultos, un cuadro de debilidad, astenia y, a veces,
tendencia a la diarrea.

Lipidos

¢ Como medida preventiva en el desarrollo de enfermedades car-
diovasculares evitar que el contenido de grasa en la dieta supere
el 30% de las calorias totales ingeridas.

¢ En lo posible, conseguir una disminucién en el consumo de grasa
saturada a favor de aumento en el de grasa insaturada, especial-
mente los dcidos grasos monoinsaturados.

¢ Restringir el consumo de los aceites de coco y palma, muy utili-
zados en la elaboracion de alimentos comercializados ya que sus
efectos nocivos cardiovasculares y otros son incluso mayores que
los de las grasas animales.
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* No sobrepasar los 300 mg. persona/dia en la ingesta global de
colesterol, lo que es la mitad aproximadamente de lo que se suele
consumir habitualmente.

* No tomar mas de dos huevos al dia ni mas de diez a la semana, ya
que el aumento de la ingesta de colesterol habitualmente se oca-
siona, sobre todo, a través del consumo excesivo de huevos (la
yema es extremadamente rica en colesterol) y globalmente 100g
de huevo contienen 500 mg de colesterol).

Proteinas y aminoacidos

* Debido al elevado recambio proteico existente y a que una buena
parte de los aminoacidos son esenciales hemos de tomarlos en
la dieta por lo que es aconsejable la ingesta diaria cotidiana de
proteinas.

¢ La cuantia de la ingesta proteica debe ser, al menos de 1g /dia x
kg peso, lo que supone 70 g para una persona tipo de 70 kg.

® Deberemos consumir proteinas de alto valor biolégico (pescado,
carne).

* Una dieta estricta vegetariana no es adecuada pero si también es
ovolactea desapareceran los problemas de reposicion de aminoéa-
cidos esenciales.

* Son muy convenientes las précticas culinarias de mezclar alimen-
tos de origen vegetal (legumbres con cereales, por ejemplo) asi
como la de preparar platos que junto a los vegetales o legumbres
contengan huevos o leche.

¢ Aligual que debe haber una cantidad minima de proteinas tam-
bién hay unos limites maximos y nuestra dieta no debe estar
energéticamente sustentada en las proteinas sino en los hidratos
de carbono, con la ayuda de los lipidos.

Minerales

¢ La dieta tiene que ser mixta y variada para cubrir las necesidades
de minerales.

¢ El hierro que aportan las carnes se absorbe mejor que el de los
vegetales.

¢ La actividad fisica limita las pérdidas de calcio 6seo.
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* Los excesos de algunos minerales también conducen a alteracio-
nes organicas, hecho que hay que tener en cuenta cuando se lle-
van a cabo suplementacion con complejos minerales.

Vitaminas

* Al no almacenarlas en nuestro organismo necesitamos la ingesta
casi diaria de las correspondientes vitaminas hidrosolubles.

* Nuestra alimentacién debe contener los adecuados alimentos de
tipo graso que permitan poder suministrarnos las vitaminas li-
posolubles que necesitamos, sobre todo las A y E. también la Ds,
en especial en épocas de baja insolacién.

¢ La dieta debe ser lo suficientemente variada para que pueda con-
tener las cantidades precisas tanto de las vitaminas liposolubles
como las hidrosolubles.

¢ Las personas sanas, con dietas equilibradas, suelen tener cubier-
tas sus necesidades vitaminicas.

Agua

¢ Una recomendacion practica seria la de ingerir moderadamen-
te agua, incluso en ausencia de sensacién de sed, ya que no existe
problema de eliminacién, e incluso la filtracién renal es siempre un
hecho deseable para el buen funcionamiento del rifién.

—La ingesta de agua debe incrementarse en las siguientes situaciones:

— Durante el ejercicio fisico.

— En ambiente con temperaturas elevadas.
— En estados febriles.

— En estados diarreicos.
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