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Alimentos y nutrientes

Yasabes que cada una de lasactividades que realizamos
requiere energia y, también, que la mayorfa de nuestras cé-
lulas siempre se estan renovando. ;De donde obtenenos
esa energia y los “matenales de construccion” necesarios
para cada una de las células y los tejidos del cuerpo?

Los alimentos contienen los materiales que necesita-
mos para que el organismo funcione correctamente: los
nutrientes. Segiin el Codigo Alimentanio Argentino, ali-
mento es “toda sustancia 0 mezcla de sustancias naturales
o elaboradas que, ingeridas por el hombre, aporten a su
organismo los matenales y la energia necesarios para el de-
sarrolio de sus procesos biologicos”.

Las biomoléculas y los minerales, también llamados
nutrientes, ademas de proveer los componentes ne-
cesarios para el crecimiento, son indispensables como
fuente de energia.

Para que los podamos utilizar, los nutrientes son degra-
dados en el sistema digestivo hasta obtener moléculas mas
sencillas, las cuales seran transportadas por ef sistema circula-
tono hacia cada una de las células. Dentro de éstas, pasaran
por una serie de transformaciones (en combinacion con el
oxigeno, otro nutrente que proviene del proceso respirato-
o) que permitiran obtener la energia y el material de cons-
truccion de las células El proceso se denomina nutricion
y en el intervienen de manera integrada diferentes sisteras
de Grganos: digestivo, circulatorio, respiratorio y excretor.

La biodisponibilidad de los nutrientes, es decir que pue-
dan aprovecharse para el metabolismo o no, depende de
su digestion, su absorcidn en el tracto intestinal, pero tam-
bién de su elaboracion y su coccion.

Comencemos por ver cuales son los alimentos que nos
aportan los principales nutnientes.

A Fig. 7-5. Alimentos ricos en hidratos de carbona.
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debemos incluir en nuestra dieta.
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vegetal.

Lipidos. Los alimentos de origen animal constituyen
la principal fuente de grasas. Las semillas y los frutos
secos tienen un alto contenido de aceites. | &
Acidos nucleicos. Cuando consurmimos un alimen-
to de origen animal o vegetal incorporamos el ADN
que contiene. Luego de la digestion se obtienen las
unidades que lo componen: los nucledtidos. Estos
seran los componentes que cada célula utilizara para
formar su propio ADN.

Vitaminas. Son componentes organicos que se en-
cuentran en las fruras, las verduras, los lacteos, las car-
nes y los huevos.

Minerales. Son componentes inorgénicos, presentesen
los lacteos, las verduras, los pescados y las fruras secas.
Agua. La obtenemos por medio de los alimentos, la
bebida y la actividad merabolica.
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A partir de la actividad anterior es posible concluir
que existen biomoléculas comunes a todos los seres
vivos. Entre ellas hay sustancias organicas, como las
proteinas, los lipidos, los hidratos de carbono (o carbo-
hidratos), los acidos nucleicos y las vicaminas, y también
otras inorganicas, como el agua y el didxido de carbo-
no. Ademas, todos los seres vivos poseen pequerias can-
tidades de minerales (que son compuestos idnicos).

Ahora bien, ;cudl es la diferencia entre las sustancias
organicas y las inorganicas? En el siglo xvill denominaban
organicas a aquellas sustancias que sélo se producian en los
seres Vivos, € inorganicas a las que no procedian de ellos.
Pero esta idea cambid a partir de las experiencias del qui-
mico aleman Friedrich Wohler, quien en 1828 sintetizo, en
el laborarorio y sin intervencion de seres vivos, la urea (una
sustancia presente en la orina de los animales). Desde en-
tonces no resulta estrictamente correcto seguir hablando
de sustancias organicas e inorganicas aunque, por costum-
bre, se contintia empleando esta denominacion.

A las moléculas organicas se las denomina compuestos
del carbono, ya que se caracterizan por tener un “esquele-
10" o una estructura formada por cadenas de atomos de
carbono enlazados entre si a las que estan unidos atomos
de hidrégeno (ademés de otros grupos de atomos). Como
podés observar en la figura 4-4, estas cadenas se pueden
constituir a partir de unos pocos atomos de carbono o de
un gran nimero de ellos, y pueden ramificarse, plegarse y
adoptar formas diversas. Asi dan origen a una enorme va-
riedad de moléculas que determinan, a su vez, la gran diver-
sidad de funciones que desempefan.

Algunas moléculas orgdnicas son complejas y se
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= CwiC=C~ . A Fig. 4-4. Algunos
C-C=C-C (} 1 tipos de esqueletos
C-C-C de compuestos del

carbono.

Almidén (un polimero de glucosa)

constituyen a partir de la unién de moléculas mas sencillas.
Por ejemplo, el almidon y la celulosa se forman a partir de la
union de miles de moléculas de glucosa (figura 4-5). Las pro-
teinas lo hacen a partir de la unién de decenas o cientos de
aminoacidos, y la unién de miles o millones de nucledtidos
forma las moléculas de acidos nucleicos. En general, cada
una de las unidades que componen las grandes moléculas
se denomina monémero y el producto que resulta es un
polimero. Los polimeros son, a su vez, macromoléculas,
es decir, moléculas de elevada masa molecular.

Funciones de las biomoléculas
En un ser vivo, las biomoléculas cumplen estas funciones:

@ Estructural o constructiva. Constituyen los mate-
riales de construccion utilizados para fa formacién y el
funcionamiento de las células y para el reemplazo de las
estructuras dafadas.

@ Energética Almacenan y aportan la energia necesaria
para mantener la organizacion y el funcionamiento del
organismo.

® Reguladora. Conuolan y regulan reacciones quimicas
en las que intervienen.

Debemos tener en cuenta que aunque algunas biomo-
léculas cumplen principalmente una sola de las funciones
mencionadas, también realizan otras. Por ejemplo, las pro-
teinas son, basicamente, componentes estructurales, pero
determinadas proteinas, como las enzimas (que veremos
més adelante), cumplen funciones reguladoras. Por otra
parte, aunque los carbohidratos y los lipidos son, en su ma-
yoria, la fuente de energfa de las células, también son com-
ponentes estructurales de las membranas celulares.

Tipo de biomolécula m

Carbohidratos Monosacérido
Proteinas Aminoacido
Triglicéridos y fosfolipidos Acido graso
(lipidos)

Acidos nucleicos Nucleotido

A Cuadro 4-2. Algunas biomoléculas y sus unidades.

Unidades de glucosa (mondmeros)

A <« Fig. 4-5. Fragmento de la

] molécula de almidon, un
polimero formado a partir de
la unién de monémeros
de glucosa.
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Las proteinas

Las proteinas son las moléculas organicas més abun-
dantes en las células. Puede haber cientos o miles de ti-
pos diferentes de ellas en cada célula. Aunque todas estan
constituidas, fundamentalmente, por C,H, O y N (también
suelen tener S), varian en sus formas, tamarios y funciones.
Veamos algunas de las principales funciones bioldgicas
que desempenan las proteinas en los seres vivos.

@ Hormonal. Actian como hormonas, regulan la activi-
dad fisiologicay metabdlica de las células. Por ejemplo,
la insulina, que regula la concentracién de glucosaen la
sangre.

@ Estructural. Forman parte de la membrana celular, y
gran parte de los tejidos. Por ejemplo, el coldgeno de los
cartilagos y tendones, la elastina de los ligamentos y la
queratina del pelo y de las ufias.

® Enzimatica. Actian-como enzimas: aceleran las reac-
ciones quimicas. Por ejemplo, la pepsina que participa
en la transformacién de las proteinas en cadenas mas
cortas de aminoacidos.

@ Transporte. Ciertas proteinas transportan sustancias
a través de lamembrana celular, otras lo hacen en los li-
quidos extracelulares. Por ejemplo, la hemoglobina, que
transporta oxigeno en la sangre.

® Inmunoldgica Los anticuerpos son proteinas que inter-
vienen en la defensa frente a agentes extrafos.

@ Reserva Actlian como sustancias de reserva. Por ejem-
plo, la ovoalbimina del huevo que nutre al embrion.

@ Movimiento. Permiten el movimiento de las células o
de determinadas organelas. La actina y la miosina son
responsables de la contraccién muscular.

® Homeostatica. Ciertas proteinas mantienen el equili-
brio osmatico del medio celular y extracelular.

A pesar de su enorme diversidad, todas las proteinas
tienen una estructura quimica similar; como ya dijimos,
estén formadas a partir de unidades denominadas ami-
noacidos. Se conocen alrededor de ciento cincuenta
aminodcidos diferentes, pero sélo veinte forman parte
de las proteinas presentes en los organismos. La mayoria
de los aminoacidos pueden sintetizarse unos a partir de

otros, pero existen ocho de ellos, conocidos como ami-
noacidos esenciales, que no pueden ser sintetizados
en el organismo y deben obtenerse en la dieta habitual.
Cuando un alimento cuenta con proteinas con todos
los aminoacidos esenciales, se dice que contiene protei-
nas “de alta calidad” o “buena calidad”.
Todos los aminoacidos poseen la misma estructura
general: un grupo amino (NH,), un grupo carboxilo

rupo acido (-COOH). y ¢l carbono alfa al que va
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desde un simple hidrogeno hasta una cadena carbo

da mas o menos compleja. Este grupo €s lo que diferen-
cia a un aminoacido de otro (figura 4-10). y
Observé la figura 4-11 que representa la formacion

de un enlace peptidico entre el extremo arnln'o.de un
aminoécido y el grupo carboxilo de otr? a'mur.loac‘uc:o, La
sustancia que resulta de 2 unién esun dlpeptlf:(o, I~

De la misma manera, si se unen tres aminoacidos,

se forma un tripéptido, y asf sucesivamente. Cuando
se une un pequeno nimero de aminoacidos, hablamos
de oligopéptido. Y cuando el nimero es mayor de

diez, el producto es un polipéptido.

olécula. El grupo R puede ser
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A Fig. 4-10. Representacion de una molécula de aminoécido.
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Los hidratos de carbono

E Habrés escuchado hablar de los hidratos de carbono.
iCon qué alimentos se los suele asociar?

Los hidratos de carbono son un grupo variado de
compuestos, constituidos todos por C, Hy O. En algu-
NOs casos pueden tener ademas N o S, También se los
llama glicidos o carbohidratos ¥, aunque sélo algu-
nos hidratos de carbono tienen sabor dulce —por ejem-
plo, el azlcar comun-, también suelen denominarse
azicares,

Los monosacaridos o aziicares simples estan com-
Puestos por una sola unidad de azticar (constituida por
una cadena de tres a ocho 4tomos de carbono). &l ejem-
plo més conocido, porque es la principal fuente de energia
en los seres vivos y los Organismos autotrofos la fabrican
en el proceso de la fotosintesis, s |a glucosa (un glicido de
seis carbonos). Los monosacaridos pueden unirse entre sf y
dar origen a compuestos mas grandes, los oligosaciridos
(entre ellos los disacaridos, formados a partir de la union
de dos monosacaridos) y los polisacaridos (constituidos
entre once y varios miles de monosacaridos),

Entre los disacaridos mas conocidos estan la sacarosa
(aztcar comun, figura 4-19), la lactosa (azlicar de la leche
de los mamiferos) y la maltosa (obtenida de la cebada y
empleada en la fabricacién de cerveza).

tl almidon, el glucégeno y la celulosa son tres tipos de
polisacaridos. Se forman a partir de la unién de miles de
unidades del mismo monosacarido, la glucosa. ;Entonces,
cdmo es posible que siendo tan parecidos tengan pro-
piedades y funciones tan distintas? La respuesta esta en el
modo un poco diferente en que se unen y se ordenan estas
unidades en la molécula. Esto determina que su estructura

Glucosa Fructosa
CHOH

Fig. 4-19. La sacarosa se encuentra en la cafia de azicar
y en laremolacha. Se forma a partir de la unién de glucosa y
fructosa, dos monosacaridos con la misma férmula quimica
pero con diferente estructura molecular.

espacial sea difere”[,e y, en consecuiencia, también sus pro-

piedades y su fu??l’on. e Al

E s qU'm'C'a i el sistema digestivo
tan parecida, ;como exphcanas. s ) y
humano pueda degradar el almidényel ghfcogeno y,sin

ioerir la celulosa? Tené en cuentala
embargo, no pueda digerir ' ,
funcién de un tipo especial de proteinas que viste en las
igi eriores.

gﬁ:‘: y:nftwabrés notado, entre todos' los ejemPIos de
carbohidratos que mencionamos aparecieron varios que
no tienen sabor dulce, por lo tanto, los que suelen def\o-
minarse aziicares son moléculas relativamente pequenas:
monosacaridos y disacridos. Los polisacaridos son macro-
moléculas y no tienen sabor dulce.

Pasemos ahora a las funciones que cumplen los carbo-
hidratos en los seres vivos:

@ Energética y reserva de energia. La glucosa es la
principal fuente de energia que emplea la mayoria de
los seres vivos en la respiracion celular. El almidén en las
plantas y el glucdgeno en los animales, por otro lado,
constituyen reservas de energia que se almacenan y
que las células emplean cuando lo requieren.

® Estructural. Algunos polisacaridos actian como ma-
terial de construccion y de sostén de las células, Por
ejemplo, la celulosa es el componente principal de la
pared de las células vegetales y de las partes fibrosas y
lefiosas de las plantas; la quitina es el principal compo-
nente de la cubierta de ciertos animales (figura 4-20).

® Componentes de otras biomoléculas. La ribosq,
por ejemplo, forma parte de los acidos nucleicos,
Otros glicidos se asocian con proteinas (glucopro-

teinas) o con lipidos (8lucolipidos) y forman parte de
la membrana celular,

Fig. 4-20. | 5
cubierta exterior
(exoesqueleto) de
iversos grupos
de artrépodos
(insectos, ardcnidos
Y Crustéceos) esta
formada por un
polisacarido
enominada
Quitina,



Los lipidos

Todos escuchamos hablar alguna vez de las grasas,
sustancias que en ocasiones tienen “mala prensa” Las
grasas se incluyen en el grupo de los lipidos, un con-
junto muy heterogéneo de biomoléculas, entre las que
se encuentran también los aceites, las ceras y el co-
lesterol, que cumplen funciones esenciales en los seres
vivos. Se las incluye en este grupo por compartir una
caracteristica: son insolubles en el agua Vv, por el contra-
rio, solubles en solventes orgdnicos (benceno, clorofor-
mo, acetona, etcétera).

Los lipidos estan constituidos basicamente por tres
elementos: C, Hy O, y en menor grado por N, P yS.

Tanto en las grasas como en los aceites estan pre-
sentes los triglicéridos (figura 4-21), esto es, moléculas
que resultan de la combinacion de tres acidos grasos
(un tipo de lipidos) con una molécula de glicerol, de
ahi su nombre. Las largas cadenas de 4cidos grasos for-
madas por atomos de carbono e hidrégeno (represen-
tadas con lineas azules en la figura 4-21) le dan a estas
moléculas la propiedad de ser hidrofébicas (molécu-
las que son repelidas por el agua, o que no se pueden
mezclar con ella). ;Cudl es, entonces, la diferencia entre
las grasas y los aceites? En que, segln el tipo de acidos
grasos que forman estas moléculas, las grasas animales
son solidas a temperatura ambiente (alrededor de 20
°C), y los aceites vegetales son liquidos.

Acidos grasos Glicerol 3
R oo so-criy
AAAAAAA/COOH  + HO=CH ;
N\/\N\/\/\/COOH HO=CH> }
o) |

AAAAANAAO-0-CH; :
/vvvvvvvCO'O—CH {
i /vvvvvv\/CO-O"CHz r’

Ll 2 FIRSL 2 NIRRT SR e SR,

A Flg 4-21. Un trlghcerldo es un tipo de lipido que se forma
a partir de la union de una molécula de glicerol y tres acidos
grasos. Estos se diferencian por el nimero de atomos de
carbono que forman la cadena carbonada y por el nimero
y la posicién de los dobles enlaces,

6. Averigua por qué los lipidos tienen “mala
@ gua porq P
prensa” si cumplen funciones esenciales

en el organismo,

Los fosfolipidos son los principales componen-
tes de las membranas celulares, que también incluyen
otros lipidos, como el colesterol. Tienen una “cabeza”
hidrofilica (“amante” del agua, presenta afinidad qui-
mica con ella, tiende a acercarse) y la “cola” hidrofébica
(formada por las cadenas carbonadas de dos acidos
grasos, figura 4-22).

Los lipidos cumplen funciones esenciales en los se-
res vivos. Veamos algunas de ellas.

@ Estructural. Los fosfolipidos y el colesterol son compo-
nentes fundamentales de la membrana celular.

® Energética. Los triglicéridos se almacenan en el teji-
do adiposo de muchos animales y en las semillas y
los frutos de algunos vegetales, y son utilizados para
la obtencién de energia cuando hay poca disponi-
bilidad de gltcidos.

® Protectora. Las ceras forman cubiertas alrededor
de las semillas y los frutos de las plantas, y sobre la
piel, los pelos y las plumas de algunos animales brin-
dandoles proteccion.

@ Reguladora del metabolismo. Las vitaminas A, D,
K'y E, y algunas hormonas (por ejemplo, las sexua-
les) son lipidos que regulan numerosos procesos.

® Reguladora de la temperatura. En animales de
zonas frias 0 ambientes marinos, las grasas almace-
nadas en el tejido adiposo debajo de la piel actdan
como aislantes y favorecen laregulacion de la tem-
peratura corporal,

“"Cabeza" hidrofilica e,

"Cola"” Hidrofébica
(acidos grasos)

A Fig. 4-22. Representacion esquemética de un fosfalipido.
Las largas cadenas carbonadas de los acidos grasos le
confieren al fosfolipido su caracter hidrofébico, mientras
que la cabeza polar es hidrofilica.




