2.1 LOS NUTRIMENTOS, SU TRANSFORMACION Y FUNCIONES EN EL ORGANISMO

En todos los seres vivos se realiza el proceso de la nutricion al intercambiar
materia y energia con su medio ambiente. Por lo tanto, requieren de
sustancias especificas que participan en su metabolismo y por ello
son vitales para la vida. Estas sustancias, que provienen del ambiente
son los nutrimentos los cuales se definen como “la unidad funcional
minima que la célula utiliza para el metabolismo intermedio y que
es provista a través de la alimentacion™. *

En cada especie, el nimero y la naturaleza de los nutrimentos son
diferentes, existen algunas que solo emplean nutrimentos inorganicos
y otras gque necesitan tanto inorganicos como organicos. Esta es la base
de una clasificacion muy importante de la biologia que divide a los seres
vivos en autotrofos y heterotrofos.

Los organismos autotrofos solo necesitan nutrimentos inorganicos (agua,
oxigeno, bioxido de carbono e iones) y a partir de ellos son capaces de
sintetizar todas las sustancias gue su metabolismo necesita. Como los
nutrimentos inorganicos estan disponibles en el medio abiotico, es facil
obtenerlos y no depender de otras especies.

En contraste, los heterotrofos no tienen esta capacidad de sintetizar
sustancias organicas a partir de sustancias inorganicas, por lo que estan
obligados a ingerirlas de otras fuentes de nutrimentos organicos, los
cuales solo existen o se encuentran en seres vivos o en sus restos.

Conforme los organismos autotrofos fueron evolucionando aumentaron
su masa, poniendo a la disposicion de otros, nutrimentos preformados,
lo que hizo posible gue otros organismos no se tomaran el trabajo de
sintetizarlos, perdiendo asi la capacidad de elaborarlas, esto permitic
organismos cada vez mas evolucionados. Por ello se dice que la nutricion
heterdtrofa es un producto de la evolucion. De este modo surgen los
conceptos nutriologicos fundamentales como son cadenas alimentarias
o cadenas troficas, piramides alimentarias y entropia alimentaria.

Por ello, la nutricion es un proceso complejo que va de lo social a lo
celular y en términos generales, se puede definir como “el conjunto de
fenémenos mediante los cuales se obtienen, utilizan y excretan las
sustancias nutritivas”. *



MUTRIMENTOS

Lot nutrimentos son compuestos quimicos que e encuentran en los
alimentos v son la materia prima para que el organismo desempens
sus funciones vitales. Existen diferentes criterios para clasificarlos y los
empleados en nutricion humana se basan en:

La capacidad del organismo para sintetizarlos:

a) Mutrimentos indispensables. Aguellos cuya dnica
forma de obtenerlos es por medio de la dieta, yva que el
organismo no puede sintetizarlos.

b) MNutrimentos dispensables. Los que el organismo puede
sintetizar a partir de otres nutrimentos, por lo que su
presencia en la dieta no es obligada, siempre y cuando
se encuentren en el organismao.

Esta caracteristica es muy importante, va que en gran medida determina
la autosuficiencia o la dependencia del organismo del aporte exterior de
determinado nutrimento y por otra parte el concepto de dispensabilidad
s¢ deriva de otros dos conceptos importantes en nutricién: el
requerimiento o necesidad v el de recomendacicn.

Requerimientos y recomendaciones de nutrimentos

Estos términos siempre e emplean en nutricion, por lo que es necesario
definirlos y sefalar sus diferencias a fin de entenderlos y aplicarlos
correctamente.

Seentiende porrequerimientoalacantidadde unnutrimentode terminado
que un individuo necesita, entre otros factores, para asegurar el dptimo
funcionamiento del organismo de acuerdo a la actividad fisica y mental
que realice y a sus caracteristicas individuales,

Por otro lado, el término recomendacion, se refiere a las cantidades de
nutrimentos que, a juicio de los expertos v con base en los conocimientos
cientificos de que se dispone, se consideran adecuadas para cubrir las
necesidades de un conjunto de individuos clasificadas como “aparentemente
sanos”, al que se agregan dos desviaciones tipicas con el objeto de cubrir las
necesidades del 97.5% de los individuos de una poblacion determinada, por lo
tanto representan cantidades superiores de los requerimientos fisiologicos.



Es importante recordar que para el metabolismo en el organismo, todos
los nutrimentos son indispensables.

Sus funciones:

a) Energética. Los nutrimentos que Seneran energia,
por medio de procesos oxidativos como la glucosa, los
aminoacidos y los acidos grasos.

b) Estructural. Los que forman parte de los tejidos v células
como las proteinas v algunos jones inorgamnicos.

€) Reguladora. Los gue controlan los procesos metabdlicos
del arganismo como Las proteinas, Llas vitaminas, los iones
imorganicos y las moléculas como el agua vy el oxigeno

Su composicion quimica:

aj Hidratos de carbono
b Proteinas

c) Lipidos

d) Vitaminas

e) Hutrimentos inorganicos

Antes de iniciar el estudio de los nutrimentos, es importante recordar
algumos puntos involucrados en la obtencion per el organismo de los
alimentas, esto es: el apetito, el hambre v la saciedad.

Al ser la alimentacidn indispensable para la vida, no es sorprendente
que el organismo haya desarrollado un mecanismo de control que
asegure que la ingesta de alimentos es suficiente para la supervivencia
y en ocasiones, como en el embarazo, lactancia o la reparacion de
tejidos, para proveer suficiente energia y nutrimentos para el desarrollo
del nuevo ser o para la cicatrizacién. La ingesta de alimentos depende
de numerosos factores fisiologicos (distensidn del estdmago, presencia
de hormonas neurcnales e intestinales, presencia de glucosa y otros
combustibles en la sangre, etc.,) pero también de factores ambientales,
tales como los horarios de las comidas v el atractive sensorial de los
alimentos.

Por ello, la ingestion de alimentos debe ser siempre adecuada para
cubrir las necesidades del organismo.



Apetito. La palabra apetito se emplea a veces como sindnimo de hambre,
pero significa deseo especifico de ciertos alimentos v no de alimento en
general, influenciada principalmente por factores psicologicos jexternos).
En consecuencia, el apetito ayuda al individuo a escoger alimentos con
caracteristicas determinadas y con frecuencia, sin hambre.

Hambre. Es un impulso fisiolégico (interna) v se acompana de diversas
wensaciones subjetivas; por ejemplo, en la persona que no ha comido
durante muchas horas, el estomago experimenta contracciones ritmicas
intensas llamadas contracciones de hambre. Estas producen en el
epigastrio (o la boca del estémagn) una sensacion de opresion. Incluso
cuando se elimina el estomago en su totalidad, las sensaciones siguicas
de hambre siguen apareciendo y el deseo de comer hace que la persona
busque el alimento.

Saciedad. La saciedad es lo contrario del hambre. Es la sensacion de
que la bisqueda de alimento ha Llegado a su fin. Suele ser el resultado
de una comida satisfactoria.

Los centros merviosos para el control de la ingestion del alimento se
encuentran en el hipotdlamo. La estimulacidn de la region lateral del
hipotalamo hace que la persona ingiera los alimentos con voracidad
(hiperfagia). Por otra parte, si se estimulan los nicleos ventromediales
del hipotalamo el resultado sera saciedad completa, incluso en presencia
de un alimento muy apetitose, la persona rehusara comer (afagia). Las
lesiones destructivas de cualquiera de estas partes, tienen un efecto
a la inversa, produciendo efectos totalmente cpuestos que cuando se
han estimulado. Por tanto, es posible llamar a estos nlcleos laterales
centro del hambre o centro de la alimentacidn, en tanto los nicleos
ventromediales se llaman centro de la saciedad.

Cuando las reservas de nutrimentos del organismo caen por debajo de
lo normal, el centro de la alimentacidn del hipotalamo se activa y la
persona muestra mayor sensacion de hambre. Por otro lado, cuando las
reservas son abundantes, la persona plerde el hambre v desarrolla un
estado de saciedad.

Regulacidn del consumo de alimentos
Cuando una persona siente hambre, la accion inmediata es comer. jQueé

es lo que detiene la ingestion de alimentos cuando ya comio lo suficiente?
En realidad los mecanismas de retroalimentacion que se mencionaron,



entran en funcionamiento al menos una hora después de que los
nutrimentos han sido abserbidos v s encuentran en la circulacion, los
factores gue suprimen la ingesta son:

El llenado gastrointestinal. Cuando se distiende el estomaso y el
ducdeno, se transmiten senales inhibitorias, principalmente por el
nervio vago, para suprimir la actividad del centro de la alimentacicn
reduciendo de esta manera el deseo de alimento.

La hormona colecistocinina. Con la alimentacion aumenta la
concentracién  sanguinea de esta hormona digestiva, liberada
principalmente como respuesta a la presencia de grasa en el duodeno.
Esta, en combinacion con la distension gastrointestinal, ayuda a suprimir
el hambre.

El sistema nervioso también contribuye aumentando la produccion de
serotonina, neurotrasmisor relacionado con el consumo de hidratos de
carbono. Las concentraciones altas de serotonina son tranguilizantes,
inducen el sueho v reducen el consumo de alimentos.

Sin embargo, con frecuencia las personas comen porgue el alimento
las pone a prueba, se ve apetitoso, tiene un olor agradable y un buen
sabor por lo tanto, los variados mensajes de alimentacion v saciedad
provenientes del organismo no determinan lo gue se come, por lo que
el apetito se ve afectado por diversos factores externos, ambientales y
psicoldgicos, sobre todo, por habitos v costumbres sociales.





