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¢ Qué es un Nutriente?
Es un producto quimico procedente del exterior de la célula y que esta necesita para realizar sus funciones vitales.
Este es tomado por la célula y transformado en constituyente celular a través de un proceso
metabdlico de biosintesis llamado anabolismo, o bien, es degradado para la obtencion de otras moléculasy
de energia.

Caracteristicas de los Nutrientes:

Los nutrientes son cualquier elemento o compuesto quimico necesario para el metabolismo de un ser vivo. Los
nutrientes son algunas de las sustancias contenidas en los alimentos que participan activamente en las reacciones
metabdlicas para mantener las funciones del organismo, los nutrimentos basicos son el oxigeno, el aguay los
minerales necesarios para la vida de las plantas, que a través de la fotosintesis incorporan la materia viva,
constituyendo asi la base de la cadena alimentaria, una vez que estos vegetales van a servir de alimento a
los animales.

Un nutriente esencial es un nutriente que no puede ser sintetizado por el organismo pero que es necesario para el
funcionamiento normal de este. Entre ellos se encuentran algunas vitaminas, minerales, acidos
grasos y aminodcidos.

Los nutrientes esenciales son diferentes para cada especie. Muchos de los nutrientes esenciales se necesitan solo
en pequenas cantidades y el cuerpo es capaz de almacenarlos y reutilizarlos. Asi, los sintomas de deficiencia
pueden aparecer largo tiempo después de que el nutriente no esté disponible.

Algunos nutrientes esenciales pueden ser toxicos en dosis exageradas; por ejemplo, un sobredosis de hierro puede
producir un exceso de radicales libres que el organismo no puede afrontar. Otros se pueden tomar en grandes
cantidades sin perjuicio ni beneficio alguno.

Algunos nutrientes:

1. Proteinas:

Son uno de los tres componentes principales de los alimentos, los otros dos son los carbohidratos y las grasas.
Estdn compuestas principalmente de carbono, hidrogeno, nitrégeno y oxigeno, en ocasiones con trazas
de azufre, fosforo y otros elementos. Se encuentran en plantas y animales como parte de cartilagos, la piel, las
ufas, el pelo y los musculos. Las proteinas forman parte de las enzimas, los anticuerpos, la sangre, la leche, la
clara de huevo, etc. Son moléculas complejas, la mas pequena de las conocidas tiene una masa molecular de 5
000; las mas grandes tienen masas moleculares del orden de los diez millones. Ejemplo de una proteina "sencilla"
es la llamada lactoglobulina (presente en la leche) que tiene una masa molecular de sélo 42 mil y una férmula
aproximada de C(1864)H(3012) O(576) N(468) S(21).

A semejanza de los carbohidratos, las proteinas estan formadas de unidades mas pequefas (en este caso los
llamados aminoacidos), las cuales se unen para formar cadenas mas largas. Tan sélo en las plantas se cuentan
mas de 100 aminoacidos identificados, sin embargo hasta la fecha sélo unos 22 han sido identificados como
constituyentes de las proteinas. Los aminoacidos se emplean en la digestidon para construir nuevas proteinas y
tienen, como podia suponerse, un grupo acido (llamado carboxil) -COOH y un grupo amino -NH2 o imino = NH.
Ambos grupos estan unidos, junto con un atomo de hidrégeno, al mismo atomo de carbono (llamado carbono a). La
diferencia entre los aminoacidos radica en la cadena R de atomos unida al grupo antes descrito.

Ejemplo de la estructura de los aminoacidos: R — (H)CN(H2) — COOH

2. Minerales:

Sélidos inorganicos de origen natural, con una estructura quimica determinada y una estructura fisica definida
(estructura cristalina) que se encuentran formando cristales. Estos son elementos quimicos imprescindibles para el
normal funcionamiento metabdlico. ElI agua circula entre los distintos compartimentos corporales
llevando electrolitos, que son particulas minerales en solucion. Tanto los cambios internos como el equilibrio
acuoso dependen de su concentracion y distribucion.

Los minerales se pueden dividir acorde a la necesidad que el organismo tiene de ellos:

* Los Macrominerales, también llamados minerales mayores, son necesarios en cantidades mayores de 100
mg por dia. Entre ellos, los mas importantes que podemos mencionar
son: Sodio, Potasio, Calcio, Fésforo, Magnesio y Azufre.

* Los Microminerales, también llamados minerales pequefios, son necesarios en cantidades muy pequenas,
obviamente menores que los macrominerales. Los mas importantes para tener en cuenta
son: Cobre, Yodo, Hierro, Manganeso, Cromo, Cobalto, Zinc y Selenio.

3. Vitaminas:

Son aquellas sustancias indispensable para la vida que el organismo es incapaz de producir directamente, por lo
cual deben ingerirse con los alimentos; su ausencia ocasiona serias enfermedades. Los alimentos que tienen gran
cantidad de vitaminas se conocen como alimentos reguladores.



* Tipos de vitaminas: La palabra vita, quiere decir vida. En 1911, Funk dio este nombre a un grupo de
sustancias complejas necesarias para la Nutricion y el crecimiento. Existen vitaminas solubles en agua
(hidrosolubles) y en aceites (liposolubles). Han sido clasificadas utilizando las letras del abecedario, por eso
hay vitaminas A y K.Dentro de las liposolubles o lo que es lo mismo, las que se disuelven en la grasa del
organismo, se encuentran la A, laD, la E, y la K, y entre las que se disuelven en agua la C, la B1y la B6,
el acido fdlico, el acido nicotinico, entre otras.

a) Complejo B
El complejo B, incluye las B1 o Tiamina, B2 o Riboflavina, B3 o Niacina, B6 o Piridoxina y la B8 o biotina, son
vitaminas que se encuentran distribuidas dentro de casi todos los alimentos por lo que representan dentro de la
alimentacién un elemento digno de destacar, en el caso de la primera ha desempefado un papel importante en la
historia de las vitaminas, pues fue la primera en ser descubierta. Algunas algas marinas son ricas en vitamina B,
como por ejemplo los géneros de Ulva y Enteromorpha.

Vitamina Informacidn
* VitaminaB1 |[La vitamina B1 (tiamina) ayuda a que el corazén y los sistemas|
(Tiamina) nervioso y muscular funcionen bien. Podemos encontrarla en la carne de cerdo, cascara de

guisantes, cereales enteros, huevos, pescado, leche, vegetales, entre otros alimentos.

La tiamina es una vitamina hidrosoluble. La vitamina B1 o tiamina constituye el grupo
prostético de la enzima carboxilasa, fermento que estimula la descarboxilacion de las alfa-
cetoacidos, como el &acido piravico, llevando por tanto una importante mision en
el Metabolismo intermedio de los Carbohidratos.

La carencia de tiamina en el organismo se manifiesta con una enfermedad presente en los
infantes, llamada Beri-Beri, la cual es muerte comun en paises subdesarrollados y con
inmensa pobreza, manifestindose con una afonia particular llamada llanto mudo, ademas
de vomitos. Es de senalar la importancia que tiene el consumo de esta vitamina, cuya
deficiencia puede danar el cerebro, pues es un 6rgano particularmente afectado por la
deficiencia de tiamina en mayor medida que en los musculos. Su funcion en el organismo
esta dirigida a contribuir al metabolismo de la glucosa, entre otros.

* Vitamina B2 [La Riboflavina contribuye al buen estado de la piel, las ufias y el pelo. Se encuentra en
(Riboflavina) el higado, el queso, la leche, el pescado, las verduras y los rifiones.

e Vitamina B3 |La Niacina ayuda a mantener la piel y el sistema nervioso sanos. Podemos encontrarla en el
(Niacina) higado, la mantequilla, las legumbres, el mani y el pollo.

* Vitamina B6 |La Piridoxina mantiene sana la piel y el equilibrio hormonal. Aparece en el platano, el mani,
(Piridoxina) |el huevo y el higado.

* Vitamina B12 [La Vitamina B12 contribuye a la formacion de glébulos rojos de la sangre. Sélo estd
presente en las carnes, sobre todo en el higado, los rifiones y los huevos.

b) Vitamina K:
La vitamina K es un cofactor lipidico necesario para la coagulacion sanguinea. Si no fuera por este proceso de
coagulacién, cuando te hieres, la sangre seguiria fluyendo, pero por este mecanismo natural se forma un coagulo
que taponea la herida e impide que esto suceda.
Han sido identificadas diversas formas de vitamina K: VITAMINA K 1 (Fitomenadiona) derivada de plantas,
VITAMINA K 2 (Menaquinona) de bacterias, y pro-vitaminas naftoquinonas sintéticas, VITAMINA K 3 (Menadiona).
Vitaminas de tipo provitaminas K 3, después de la alquilacion in vivo, exhiben una actividad antifibrinolitica de
vitamina K. Vegetales de hojas verdes (Espinaca, Repollo, Perejil, Brocoli), higado, queso, mantequilla y las yemas
de los huevos son buenas fuentes de vitamina K.

¢) Vitamina F:
Otro tipo de vitamina de gran importancia en la alimentacién es la Vitamina F o Acido félico, la cual se encuentra en
el higado, las carnes y el huevo entero, leguminosas, cereales integrales, viandas como la papa, la
calabaza, vegetales como el berro, nabo, pimientos y tomate, diversas frutas como el platano, los citricos y el
melén. Esta vitamina es fundamental para el feto, por eso las embarazadas deben tomarla

d) Vitamina D:

La Vitamina D3 contribuye al buen estado de los Huesos y los Dientes. La mayor parte de la vitamina D es creada
por el cuerpo de manera natural a partir de la exposicion a la luz del sol. También puede hallarse en el aceite de
higado de pescado, en los Huevos y en los pescados grasos como el Salmén, la Mantequilla o tomarse a través de
suplementos. Algunos expertos indican que hasta la mitad de la poblacion mundial tiene niveles de vitamina D
menores a los optimos.

La funcién que caracteriza a esta vitamina esta dirigida al control de la homeostasis del calcio. Su deficiencia en la
edad infantil ocasionada por una dieta carente o anémica en esta vitamina, produce raquitismo, enfermedad
manifestada en afectaciones 6seas como cierre tardio de lafontanela, erupcidn tardia de los dientes,
deformaciones de los huesos y cavidad toracica.
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e) Vitamina A:

La Vitamina A se encuentra en mamiferos, aves y peces; en vegetales amarillos, por ejemplo la zanahoria, en
la naranja y en vegetales verdes, dentro de los cuales se encuentran los mayores exponentes como la espinaca,
el berro, la lechuga, la papaya, el mango, la calabaza, la yuca amarilla, la acelga, entre otros. Producto que esta
vitamina se almacena en el higado, este ultimo y los aceites de higado de pescado son excelentes fuentes.

Su funcién principal esta dirigida a la vision, crecimiento, reproduccion y la proteccidén ante procesos infecciosos,
entre otros. Su deficiencia en el organismo afecta la salud, de forma notable en paises subdesarrollados y causa
una ceguera que puede ser evitable.

f) Vitamina C:
Al hablar de la Vitamina C se esta en presencia de un compuesto organico presente en los vegetales y los citricos
como una rica fuente. Su funcion esta relacionada con aumentar la contraccion muscular, el incremento de la
resistencia a las bajas temperaturas y al ejercicio de la proteccion a la salud mental.
Su deficiencia produce grietas y sangramiento en las encias, trastornos en la formacion de los huesos y lenta
cicatrizacion de las heridas, el catarro comun y ciertos tipos de cancer entre otras. Abunda en Citricos, en
la Guayaba, el tomate, perejil, pepino, repollo y espinaca.

g) Vitamina E:
La Vitamina E aparece en casi todos los alimentos. Su funcion principal resulta la proteccion de la rancidez de
las grasas dietéticas cuando estas han pasado a formar parte del organismo. Se conoce igualmente que la
presencia de ella aumenta la utilizacion de vitamina A en el cuerpo y que esta ejerce gran proteccidén contra téxicos
quimicos. Su deficiencia se manifiesta con debilidad muscular y fragilidad eritrocitaria.
Presente en plantas verdes como el berro, acelga, col, espinaca, entre otros la vitamina E constituye un factor
nutricional necesario para la prevencion de una condicion hemorragica.

h) Acido Félico:

Vitaminoide o falsa vitamina, que forma parte del complejo B. El acido fdlico interviene, junto con la vitamina B12,
en la produccion de globulos rojos y es necesario en los procesos de multiplicacion celular, ya que interviene en la
sintesis de los acidos nucleicos. Se encuentra en mayor cantidad en la lechuga, en la levadura de cerveza, en las
zanahorias, en la escarola, en las espinacas, en el tomate, en el perejil y en los frutos secos. Su carencia produce
anemia megaloblastica, debilidad, fatiga, reduccion de la secrecion de acido en el estbmago y lesiones nerviosas.
La carencia de acido félico puede provocar, en el feto, durante los primeros 45 dias de gestacion, anomalias
congeénitas como la espina bifida y defectos en la formacién del cerebro. La Cantidad Diaria Recomendada es de
unos 200 microgramos para un adulto sano. Durante el embarazo, las necesidades aumentan hasta los 400
microgramos por dia, por lo que conviene tomar un suplemento para asegurar el aporte minimo necesario.

i) Colina:

Vitaminoide o falsa vitamina que forma parte del complejo B. Interviene en la formacién de lecitina, conjuntamente
con el inositol. Produce, en el cerebro, una sustancia que fortalece la memoria. Participa en la transmisién de los
impulsos nerviosos y contribuye a eliminar toxinas del organismo. La colina se sintetiza en el intestino delgado por
medio de la interaccion de la vitamina B12 y del acido félico con el aminoacido metionina. La colina se encuentra en
mayor cantidad en la lecitina, en la levadura, en el germen de trigo y en los vegetales verdes. Si no se aportan
suficientes fosfolipidos con la dieta o si se consume alcohol en exceso, se puede producir una deficiencia de colina.
Su carencia produce la degeneracion grasa del higado y cirrosis, ademas del endurecimiento de las arterias y de la
enfermedad de Alzheimer. La Cantidad Diaria Recomendada (C.D.R.) es aproximadamente de 100 a 500
miligramos.

j) Inositol:
Vitaminoide o falsa vitamina que forma parte del complejo B. Es imprescindible en el metabolismo de las grasas, ya
que interviene en la formacion de lecitina, utilizada para trasladar las grasas desde el higado hasta las células,
ayudando asi a reducir el colesterol. Forma parte de los tejidos de todos los seres vivos: en las personas forma
parte de los fosfolipidos. Esta estrechamente unido a la colina y a la biotina. Se encuentra en mayor cantidad en las
nueces, en los frijoles, en el pan y en las naranjas. La Cantidad Diaria Recomendada (C.D.R.) se encuentra entre
los 50 y los 500 miligramos, aunque aun no esta determinado con seguridad el aporte minimo necesario.

4. Glicidos:

Estan constituidos por carbono, hidrogeno y oxigeno (a veces tienen N, S, o P). El nombre de glucido deriva de la
palabra "glucosa" que proviene del vocablo griego glykysque significa dulce, aunque solamente lo son algunos
monosacaridos y disacaridos.

Su férmula general suele ser (CH20)n, donde oxigeno e hidrégeno se encuentran en la misma proporcion que en
el agua, de ahi su nombre clasico de hidratos de carbono, aunque su composicion y propiedades no corresponde
en absoluto con esta definicion. Son la forma biolégica primaria de almacenamiento y consumo de energia. Otras
biomoléculas energéticas son las grasas y, en menor medida, las proteinas.

Produccion de energia:

La principal funcion de los glucidos es aportar energia al organismo. De todos los nutrientes que se puedan
emplear para obtener energia, los glicidos son los que producen una combustién mas limpia en nuestras células y
dejan menos residuos en el organismo.

De hecho, el cerebro y el sistema nervioso solamente utilizan glucosa para obtener energia. De esta manera se
evita la presencia de residuos toxicos (como el amoniaco, que resulta de quemar proteinas) en contacto con las



delicadas células del tejido nervioso. La glucosa es el combustible celular por excelencia, oxidandose con oxigeno
para dar CO2, H20 y desprendiéndose energia, segun la reaccion siguiente: C6H1206 + 602 6CO2 + 6H20H = -
2870 KJ/mol

Este proceso se realiza en las células a través de un conjunto complejo de reacciones (glucolisis), cuya finalidad es
el desprendimiento gradual de energia para poder ser utilizada en otras formas quimicas. El rendimiento de la
glucolisis es aproximadamente del 42 %.

Los azucares simples o monosacaridos: glucosa, fructosa y galactosa se absorben en el intestino sin necesidad de
digestion previa, por lo que son una fuente muy rapida de energia. Los azucares complejos deben ser
transformados en azucares sencillos para ser asimilados.

Funciones:
Las funciones generales de los glucidos se pueden reducir a dos:

* Energética (bien como fuente inmediata de energia o como reserva de esta)

* Estructural (es decir, forman parte de otras moléculas para construir las estructuras celulares o corporales).
Ademas algunos pueden tener otras funciones mas especificas: la vitamina C es un derivado de monosacarido, las
gonadotropinas son glucoproteinas que regulan la funcion de las gdénadas, las gomas son secretadas por
las plantas como defensa para cerrar sus heridas, la heparina es un anticoagulante natural de la sangre.

5. Lipidos:

Lipidos, forman parte de la dieta, y es necesario que asi sea, ya que son imprescindibles para que la alimentacién
sea equilibrada, completa y arménica. Los lipidos deben representar entre el 25 — 30% del valor calérico total, 1 gr.
de lipidos aporta 9 kcal.

Caracteristicas generales:

Los lipidos mas abundantes son las grasas, que puede ser de origen animal o vegetal. Los lipidos son
biomoléculas muy diversas; unos estan formados por cadenas alifaticas saturadas o insaturadas, en general
lineales, pero algunos tienen anillos (aromaticos). Algunos son flexibles, mientras que otros son rigidos o
semiflexibles hasta alcanzar casi una total Flexibilidad mecanica molecular; algunos comparten carbonos libres y
otros forman puentes de hidrégeno. La mayoria de los lipidos tiene algun tipo de caracter polar, ademas de poseer
una gran parte apolar o hidrofébico ("que le teme al agua" o "rechaza al agua"), lo que significa que no interactua
bien con solventes polares como el agua. Otra parte de su estructura es polar o hidrofilica ("que ama el agua" o
"que tiene afinidad por el agua") y tendera a asociarse con solventes polares como el agua; cuando una molécula
tiene una region hidréfoba y otra hidréfila se dice que tiene caracter anfipatico. La regidon hidréfoba de los lipidos es
la que presenta solo atomos de carbono unidos a atomos de hidrégeno, como la larga "cola" alifatica de los acidos
grasos o los anillos de esterano del colesterol; la region hidroéfila es la que posee grupos polares o con cargas
eléctricas, como el hidroxilo (-OH) del colesterol, el carboxilo (-COO-) de los acidos grasos, el fosfato (-PO4-) de
los fosfolipidos,etc

Funciones de los lipidos:
Los lipidos desempefian cuatro tipos de funciones:

*  Funcién de reserva. Son la principal reserva energética del organismo. Un gramo de grasa produce 9,4
kilocalorias en las reacciones metabdlicas de oxidacion, mientras que proteinas y glucidos sélo producen
4,1 kilocaloria/gr.

* Funciéon estructural. Forman las bicapas lipidicas de las membranas. Recubren 6rganos y le dan
consistencia, o protegen mecanicamente como el tejido adiposo de pies y manos.

* Funcion biocatalizadora. En este papel los lipidos favorecen o facilitan las reacciones quimicas que se
producen en los seres vivos. Cumplen esta funcion las vitaminas lipidicas, las hormonas esteroideas y las
prostaglandinas.

* Funcioén transportadora. El transporte de lipidos desde el intestino hasta su lugar de destino se realiza
mediante su emulsion gracias a los acidos biliares y a los proteolipidos.

Cantidad de nutrientes recomendada:

La cantidad de nutrientes recomendada viene establecida por las autoridades competentes nacionales y algunas
internacionales, para indicar las cantidades maximas de nutrientes necesarias para llevar una dieta sana y
equilibrada. Estas cantidades, sin embargo, varian de persona a persona.

Una dieta equilibrada es la que contiene la cantidad adecuada de energia (calorias), segun las necesidades de
cada persona y la proporcion correcta de nutrientes que aportan energia.

Para determinar si una dieta es equilibrada o no, se debe considerar principalmente el gasto energético diario que
posea el individuo, para equilibrarlo con la cantidad de alimentos ingerido, ademas estos alimentos deben contener
los nutrientes esenciales.

Indicaciones dietéticas:

En general, los cientificos recomiendan lo siguiente: comer alimentos variados; mantener el peso ideal; evitar el
exceso de grasas y aceites, grasas saturadas y colesterol; comer alimentos con suficiente almidon y fibra; evitar el
exceso de azucar y sodio.

El 65% del peso corporal del ser humano es agua en estado liquido, esto determina que se requiera un alto
consumo de este vital elemento: los nutricionistas recomiendan 2 litros de agua minimos diarios para una persona
de actividad normal.



