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Nutricion

La alimentacion, los alimentos, la dieta, la nutricién, tienen un importante papel en
el mantenimiento de la salud y en la prevencion de muchas enfermedades, incluso
antes del nacimiento, aunque muchas veces no seamos conscientes de ello. Cada
dia, varias veces al dia, escogemos y consumimos alimentos que condicionan
nuestro estado de salud, para bien o para mal.

El concepto de dieta se refiere al conjunto de alimentos como platillos y bebidas,
gue se consumen diariamente. En general, todo individuo mantiene mas o menos
constante el consumo de ciertos alimentos de su preferencia con base en aspectos
socioecondmicos, geograficos y culturales, etc. Esta debe ser variada, suficiente,
equilibrada, completa e inocua.

La alimentacibn es una necesidad biologica basica de la cual depende la
conservacion de la vida; es un proceso regulado por el organismo mediante sefiales
guimicas, en especial por las sensaciones de hambre y saciedad, aunque también
por el placer de disfrutar el sabor de un alimento independientemente de que no se
tenga hambre, esto se conoce como antojo o apetito. Al comer inician procesos por
los cuales el organismo ingiere, digiere, transporta, metaboliza y excreta las
sustancias contenidas en los alimentos, de modo que inicia cuando consumimos un
alimento, platillo o bebida, y termina con la eliminacién de los desechos, ya sea a
través de la orina, las heces, la piel o los pulmones.

Se considera alimento a los tejidos y secreciones de organismos del reino vegetal
0 animal, estos contienen nutrimentos que son las sustancias que se encuentran en
los alimentos, estos contienen compuestos quimicos en forma de polimeros
(hidratos de carbono, proteinas y lipidos) que deben modificarse mediante la
hidrolisis de sus enlaces (digestion) hasta obtener componentes mas sencillos:
glucosa, fructosa y galactosa a partir de los hidratos de carbono, aminoacidos a
partir de las proteinas y acidos grasos y colesterol a partir de los lipidos, ademas de

vitaminas, nutrimentos inorganicos (minerales) y agua.



Los carbohidratos son compuestos organicos mas abundantes en la naturaleza, y
también los mas consumidos por los seres humanos, pueden provenir del reino
vegetal, son mas variados y abundantes que los del reino animal; se originan como
producto de la fotosintesis, de hecho la glucosa que se sintetiza en las plantas
representa la materia prima fundamental para la fabricacion de casi todos los
carbohidratos. Existe un gran niumero de hidratos de carbono; los mas conocidos
son la sacarosa, la glucosa, la fructosa, el almidon y la celulosa, pero también hay
otros que, aunque se encuentran en menor concentracion en los productos que
consumimos diariamente, tienen mucha importancia por sus propiedades fisicas,
guimicas y nutrimentales.

Los lipidos son grupos de compuestos constituidos por carbono, hidrégeno y
oxigeno que integran cadenas hidrocarbonadas alifaticas o aromaticas, aunque
también contienen fosforo y nitrégeno. Desempefian muchas funciones en los
tejidos, ademas de que son la fuente energética mas importante, muchos cumplen
una actividad biolégica, unos son parte estructural de las membranas celulares y de
los sistemas de transporte de diversos nutrimentos, otros son acidos grasos
indispensables, vitaminas y hormonas, algunos son pigmentos y también actlian
como aislantes naturales en el hombre y en los animales ya que, por ser malos
conductores del calor, el tejido adiposo mantiene estable la temperatura del
organismo. Las grasas y los aceites son los principales lipidos que se encuentran
en los alimentos, y contribuyen a la textura y a las propiedades sensoriales y de
nutricion no hay una distincién entre ambos grupos, aun cuando algunos consideran
gue las grasas son de origen animal y los aceites de origen vegetal.

Las proteinas constituyen, junto con los acidos nucleicos, las moléculas de
informacion en los seres vivos. Estas fluyen siguiendo los principios establecidos
por Watson y Crick: se almacenan en unidades denominadas genes en el acido
desoxirribonucleico y se transcriben para formar diversos tipos de &cido
ribonucleico, y los ribosomas traducen el mensaje formando proteinas.

Las proteinas juegan un papel central en los sistemas biologicos. Los
microorganismos tienen un namero minimo cercano a 3,000 clases de proteinas

gue abarcan todo tipo de funciones: estructura, transporte, motilidad, defensa,



reconocimiento, almacenamiento y la funcion catalitica que llevan a cabo las
enzimas. Poseen propiedades nutricionales, y de sus componentes se obtienen
moléculas nitrogenadas que permiten conservar la estructura y el crecimiento de
guien las consume; asimismo, pueden ser ingredientes de productos alimenticios y,
por sus propiedades funcionales, ayudan a establecer la estructura y propiedades
finales del alimento, juegan un papel fundamental, siempre y cuando se consuman
en los niveles apropiados y se combinen de manera adecuada con otros elementos
de la dieta.

Al considerar el papel que las proteinas, como otros nutrientes, desempefian para
mantener en buen estado la salud de cada individuo, no deben dejarse de lado
posibles efectos negativos que su consumo representa. Los efectos negativos mas
importantes se presentan por su papel como alérgenos y como toxinas, pero no
debe descartarse la interaccion negativa con otros nutrientes o la formacion de
subproductos téxicos.

Las vitaminas son nutrimentos que facilitan el metabolismo de otros nutrimentos y
mantienen diversos procesos fisioldgicos vitales para todas las células activas, tanto
vegetales como animales. Los problemas ocasionados por su carencia son
conocidos desde la época de las antiguas civilizaciones de Egipto, Grecia y Roma,;
de tal forma que en el papiro de Ebers, escrito hace

3,500 afos, se hace referencia a enfermedades como el escorbuto, el raquitismo y
la ceguera nocturna; actualmente se sabe que estos problemas de salud se
relacionan con la falta de vitaminas.

También existen las provitaminas o precursores, como los carotenoides que en si
no tienen actividad biolégica, pero que se convierten en vitamina A en el tracto
gastrointestinal. Todavia no se conoce perfectamente la funcion que desempenfa
cada una de ellas en el hombre, aunque su importancia se ha demostrado en
muchas ocasiones, ya que su deficiencia produce malestares o enfermedades, a
pesar de consumirse una dieta rica en los demas nutrimentos. Los requerimientos
diarios de vitaminas varian entre mujeres y hombres y también con la edad, asi

como en el caso de las mujeres embarazadas y lactantes.



El agua es un compuesto organico constituido por dos atomos de hidrégeno unidos
en forma covalente a uno de oxigeno, es altamente polar, no es lineal y crea
estructuras tridimensionales debido a la hibridacion de las érbitas moleculares sy p
del oxigeno; las 1s del hidrogeno comparten dos electrones con las hibridas del
oxigeno. El agua no se considera un nutrimento porque no sufre cambios quimicos
durante su aprovechamiento biol6gico; pero es un hecho que sin ella no pueden
llevarse a cabo las innumerables transformaciones bioquimicas propias de todas las
células activas: desde una sencilla bacteria hasta el complejo sistema del organismo
del hombre. Muchas de las macromoléculas de interés biol6gico, como las enzimas
y los &cidos nucleicos, se vuelven activas so6lo cuando adquieren sus
correspondientes estructuras secundarias, terciaria, etcétera, gracias a la
interaccion que establecen con el agua. Es decir, las células animales y vegetales,
asi como los microorganismos, s6lo pueden desarrollarse si encuentran las

condiciones adecuadas en un medio en el que el contenido de agua es fundamental.
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