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“QUIMICA Y NUTICION"

La complejidad de los alimentos que tomamos fiene su reflejo en nuestro
propio cuerpo. Somos reacciones ambulantes, ligeramente exotérmicas; si
la temperatura sube demasiado llamamos al médico, que nos receta
productos quimicos —es decir, medicamentos-y sila temperatura desciende
y la reaccion se apaga es que nos hemos muerto.

Los alimentos son absolutamente necesarios para nuestra vida, pues sirven
para las operaciones caracteristicas de los seres vivos, que son:
METABOLIZAR.

Ahora verds mds claramente que la operacion de alimentarse consiste, en
definitiva, en hacer acopio de las materias primas necesarias para la vida y
procesarlas para obtener las moléculas que realmente nos son necesarias,
pues la naturaleza no siempre nos las proporciona en la forma adecuada.
Una persona adulta estd formada aproximadamente por los siguientes
elementos, que son indispensables
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encuentra dentro de las células y
también fuera de ellas formando el plasma sanguineo, la linfa y los fluidos
intersticiales, sirviendo como disolvente sin el que no podria tener lugar la
quimica de la vida. Las familias mds importantes de moléculas necesarias
son:

A) COMPONENTES ORGANICOS

® |ipidos: principalmente grasas, fosfolipidos y esteroides. Las grasas
proporcionan reservas energéticas al cuerpo y forman
almohadillas que lo protegen contra los golpes. Los fosfolipidos y
los esteroides son componentes principales de la membrana de
las células.



® Protfeinas: son los componentes principales de la estructura del
cuerpo. Como los lipidos, las proteinas forman una parte
importante de las membranas de las células, y de ofros materiales
extracelulares como el pelo o las unas, y fambién del coldgeno,
que forma la piel, los huesos, los tendones y los ligamentos. Las
proteinas ejercen importantes funciones en el cuerpo y cabe
destacar el papel que juegan las enzimas, que catalizan las
reacciones necesarias para la vida. Sin ellas, tales reacciones no
tendrian lugar, o serian de tal lentitud que serian inUtiles a efectos
prdcticos.

® Carbohidratos: Se encuentran en el cuerpo humano
principalmente como combustibles, bien sea como azUcares que
circulan por el torrente sanguineo o como glycégeno que es un
compuesto que almacena energia en el higado y en los musculos.

® Acidos nucleicos: constituyen los materiales genéticos del cuerpo.
El dcido desoxirribonucleico (ADN) que forma el cédigo de la
herencia, es decir, las instrucciones sobre cdmo debe operar cada
célula, y el dacido ribonucleico que ayuda a transmitir tales
instrucciones.

B) COMPONENTES INORGANICOS

Ademds del agua, son esenciales el calcio y el fésforo que, combinados
como fosfato cdicico, forman una parte esencial del esqueleto humano. El
calcio se encuentra también en forma de iones en la sangre y en el fluido
intersticial. También son abundantes los iones de fosforo, potasio y magnesio
en el fluido intercelular. Todos estos iones juegan un papel esencial en los
procesos metabdlicos.

Los demds constituyentes inorgdnicos a los que nos hemos referido
anteriormente, como el potasio, el yodo, el cobalto, el magnesio o el zinc,
se requieren en muy pequenas concenfraciones pero son muy necesarios y
SU ausencia puede ser causa de importantes enfermedades carenciales
como por ejemplo el bocio por falta de yodo, la hipomagnesemia por falta
de magnesio (con graves efectos sobre la diabetes) o las dificultades de
suministro de vitamina B 12 o de insulina por falta de cobalto

Estos dtomos y moléculas tienen que ser obtenidos, extraidos o sintetizados
a partir de las moléculas que forman los alimentos. En ello trabajan la mayor



parte de los sistemas de érganos en los que se puede dividir el cuerpo
humano.

A)EL SISTEMA DIGESTIVO: Es el que aparece tradicionalmente mdas implicado
en el proceso, que comienza con la trituracion de los alimentos en la boca,
y su preparacion con la saliva (lubricacion, aglufinacion, solubilizacion, y
mantenimiento de la higiene oral gracias a las enzimas y otros compuestos
quimicos que contiene la saliva) y continia con la digestion, que es una
reacciéon quimica

B) EL SISTEMA EXCRETOR: Es el encargado de la eliminacion de los residuos
metabdlicos, que son los producidos al transformar las moléculas ingeridas
en materiales Utiles para el cuerpo y en energia, y los no metabdlicos, que
son aquellas moléculas inservibles que ingerimos y las que se consumen en
exceso frente a nuestras necesidades.

C) EL SISTEMA CIRCULATORIO: Estd formado por una extensisima red de
conductos de mas de 5.000 Km. de longitud —venas y arterias— por las que
circula la sangre, transportando a todas las partes del cuerpo, mediante
sistemas capilares, oxigeno y compuestos quimicos nutrientes y retirando el
anhidrido carbdnico de las combustiones celulares y los productos
residuales.

D) EL SISTEMA RESPIRATORIO: Juega un papel vital pues nos permite obtener
oxigeno, que puede ser considerado como el mds importante nutriente,

E) EL SISTEMA MUSCULOESQUELETAL: A primera vista parece que tiene poco
que ver con el proceso alimentario, pero Rabelais en “Gargantiua y
Pantagruel” nos recuerda que es el pie el que nos acerca

F) EL SISTEMA NERVIOSO: ActUua como director de orquesta enviando
instrucciones por fodo el organismo para gestionar la nutricion. Nos avisa de
gue tenemos que alimentarnos produciéndonos la sensacién de hambre,
estimula el funcionamiento de las gldndulas, regula la secrecion de fluidos
y detecta la forma de las moléculas que ingerimos informédndonos de su
sabor y su aroma, y todo esto lo hace por la cuenta que le tiene. El cerebro
es un sorprendente y dvido consumidor de energia hasta el punto de que,
en estado de reposo del cuerpo, se queda con el 25 % de la energia
producida.
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