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Quimica y nutricion
La complejidad de los alimentos que tomamos tiene su reflejo en nuestro propio cuerpo.

METABOLIZAR

Es decir, desarrollar las reacciones quimicas que tienen lugar dentro de las células y que proporcionan energia para
los procesos vitales y para sintetizar nuevos productos organicos. El desarrollo de estas transformaciones complejas
de moléculas organicas y la organizacion de tales moléculas producen en los seres vivos unidades sucesivamente
mayores de protoplasma, células, y 6rganos.

La operacién 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 esta formada aproximadamente por los siguientes elementos,
gue son indispensables:

PROPORCION RESPECTO AL PESO

Elemento % Elemento %
Oxigeno 65 Cloro 0.15
Carbono 18 Magnesio 0.05
Hidrogeno 10 Fuor 0,02
Nitrogeno 3 Hierro 0.006
Calcio 1.5 Zinc 0,0033
Fosforo 1 Cobre 0,00014
Azufre 0.3 Plomo 0.0001
Potasio 0.2 Yodo 0,00004
Sodio 0.15 Arsénico  0,00002

Estamos compuestos en un 60% por agua, que se 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
guimica de la vida.



Las familias mas importantes de moléculas necesarias son:
A) COMPONENTES ORGANICOS

o Lipidos: 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.

o Proteinas: 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 otros materiales extracelulares como el pelo o las
ufias, y también del colageno, 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 préacticos.

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

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

B) COMPONENTES INORGANICOS

o Ademas del agua, son esenciales el calcio y el fosforo que, combinados como fosfato calcico, 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.

o EIl hierro se encuentra principalmente en la hemoglobina de la sangre, que tifie de rojo a los glébulos y
transporta el oxigeno a través del cuerpo.

Estos atomos 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 6rganos en los que se puede dividir el cuerpo humanao.



A) EL SISTEMA DIGESTIVO:

Es el que aparece tradicionalmente mas implicado en el proceso, que comienza con la trituracion de los alimentos en
la boca, y su preparacion con la saliva (lubricacion, aglutinacion, solubilizacién, y mantenimiento de la higiene oral
gracias a las enzimas y otros compuestos quimicos que contiene la saliva) y continta con la digestion, que es una
reaccion quimica.

B) EL SISTEMA EXCRETOR:

Es el encargado de la eliminacién 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
gue ingerimos y las que se consumen en exceso frente a nuestras necesidades.

C) EL SISTEMA CIRCULATORIO:

Esta 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
guimicos nutrientes y retirando el anhidrido carbénico 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 mas importante nutriente,
sin el que no podriamos vivir mas que unos pocos Minutos, y sirve para eliminar el anhidrido carbonico residual.

E) EL SISTEMA NERVIOSO:

Actla como director de orquesta enviando instrucciones por todo el organismo para gestionar la nutricion. Nos avisa
de que tenemos que alimentarnos produciéndonos la sensacion de hambre, estimula el funcionamiento de las
glandulas, regula la secrecién de fluidos y detecta la forma de las moléculas que ingerimos informandonos de su sabor
y su aroma, y todo esto lo hace por la cuenta que le tiene. El cerebro es un sorprendente y avido consumidor de
energia hasta el punto de que, en estado de reposo del cuerpo, se queda con el 25 % de la energia producida.



De hecho, la quimica empez6 en la cocina y fueron los primeros hombres y mujeres los que produjeron reacciones
quimicas y transformaciones moleculares, asando alimentos, cociéndolos, mezclandolos, haciendo emulsiones,
sazonandolos, friéendolos, destruyéndolos, filtrandolos, espesando salsas y destilando liquidos, llegando incluso a
dominar empiricamente algunas operaciones bioquimicas, como la fermentacion para producir cerveza y miles de
clases de quesos, panes y vinos. Todas estas operaciones —que comprendieron infinitos experimentos— se efectuaron
para conservar los alimentos y hacerlos mas digeribles y atractivos, modificando su estructura molecular.

Las diversas aplicaciones de la quimica en la alimentacion constituyen una de las mas importantes contribuciones de
la ciencia a la mejora de la calidad de vida. En 1900, la esperanza media de vida no alcanzaba los 30 afios (40 en
Europa) y hoy practicamente alcanzamos una media de edad de 70 afios (casi 80 en nuestro continente).

Sin la aportacion de la quimica para multiplicar el rendimiento de las cosechas, sin los productos para protegerlas de
todos los agentes nocivos, sin las redes de frio, los aditivos y los envases que nos permiten mantener las propiedades
nutritivas de los alimentos, no podrian atenderse las necesidades alimenticias de la mayor parte de la Humanidad.
Auln hoy, se calcula que 800 millones de personas, 1 de cada 8 habitantes del planeta, sufre desnutricion y no tiene
un acceso suficiente a los alimentos. En 1950, casi el 50% de los habitantes en los paises de desarrollo sufrian
inanicion, lo que indica que se han logrado avances muy importantes en los Gltimos decenios, si bien es cierto que
aun queda muchisimo por hacer.

La quimica ha sido, indudablemente, uno de los principales artifices de este gran incremento de la produccion de
alimentos, y los cientificos e investigadores de todo el mundo contintan trabajando para proporcionar soluciones al
reto de alimentar a la Humanidad y garantizar cada dia una mayor calidad y esperanza de vida.
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