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LIPID0S

Las grasas o0 aceites difieren de los carbaohidritos en cue nc san ooli -
meros de unidades moleculares que se repiten, es cecir no formam largas
cadeniis. Se consideran como sustsncias suaves v viscosas, insolubles
en agud y asociada siempre con las vitaminas A - D - E y K.

Lz tipica moléculz de grasa consiste de une molécula de glicerina como

ife-
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unidad bésica, conbinacda con tres acicdos grasaos. Hay unos veinte
rentes acidos grasos cue pueden ser ligados a la g icerina y cue difie

ren unos de otras por la lonjitud de sus cedendas de carbno.
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La mayoria de 1a5.grasas Y aceitzs gue se encuentran em la naturalesza,
son trigliceridos mixtos, es decir cnntienen dos o tras acidos grasos
diferentas en la moleculsa,

Las variacinnes guimicas en las grasas en cuanta a los dcidas grasis
ligados a la molécula de glicerine originan prapiedades

tritives y de conservacidn.

]a-l
0.

=l punto de fusidn de les diferentes grasas, es un ejemplo de ésta va-

cidos grasos de cadenas més largas dan mds grasas duras
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y 'a&s de cadenas cortes oroducen gresas suaves., La insaturacidn de las
acidos grasos tembién conZribuyen a praducir grasas suaves peio de més
facil descomposicidn por nxidacidn o enranciaminnto.

Segin lo anterior los dcidos gresos se clasificsn en saturzcos 2 insa -
turados:

ACIV0S GRASOHS SATURADDS: Son aguellaos en cuye cadena los carbdnos 2s -
tdn satur=dos de hidrdgeno y por lo tunto no pueden fijar ningdn otrg
elemento auimico en sus moléculas: Alguncs ejemplas de estos dcics

grasoe na saturados san:

Acido Butirico:

CH3 - CHZ ~ CHZ -~ COCH

Acido Laurica:

CH3 - CH2 - CH2 - CHZ2 - CH2 - CHZ2 - CH2 - CH2 - CHZ -~ CHZ2 - CH2 - COOH
ACIDOS GRASOS INGATURADOS: Son aguellos en cuyz cacena carbonada exis -
ten enlaces dobles o etilénicos par lo cual puscen fijar oxigeno & su

molécula



10

t jemolas de éstos dcicos inseturados:

|

Acido Oleico:

cH3 - (CH2)7 - CH = CH - (CH2)? - cooH

Acido Linoleico:

CH3 - (CH2}4 = CH = CH -CHZ = SH = CH - (CHZ)7 = CooH

Lz mayor parte de las aceites naturales contienen dcidos grasas no sa -
turedos, los cuales pueden saturarse parcial o completamente con hidrd

genc, proceso conocidiy como hidrogenzcidn. Los aceites saturados asi

abtenidos normalmente son sdlidos a temperature normel y de més difi

U8

cil descomposicidn. 3in embargo cuando la grasa naturél aue coantiene
cidos grasos insaturgdos, se excone a oxigeno atmdsferico, se adiciaona
una molécule de oxigeno al dcido grasc insaturado produciZndose el rom
pimiento del doble enlace o lo ogue es lo mismo la oxicdecidn o enmrancia
miento de la grasa.

La rancidez oxidative se observe mas a menudo en grasas animales, gue
en acsites vegetales, parque estos Ultimos contienen antioxidantzs na -

turales como la Vitamina E.

CE3-(CH2)T7-CH=CF—(CH2)7-COOE + 02-4PGH3—(CHE)T—E?~35-{CE2}~DOOH
0

Alguras propiedades de las grasas importantes en la tecnologie de los

alimentos saon:

- Las gfasas_Fnrman emulsiones con agua mediante la presencia de un e-
mulsificanta. Los gldbulos de gresas pusden ser suspendidos en una
gran cantidad de ague como en la leche, por media de la proteine cese

ina que actue como emulsificante; o una pegueria cantidad de grasa C
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mo en la mayoneza en dande actua como emulsificante la lecitina, sus -

tanclie gue se encuentra en el hueva.

—_—

L= -
1';4- AT'.H:_E},::;- ;_"k*.;_,_,__.‘

I = ot

Biie e s B> AckTe cez- w--o > muisls]
Bt : - = —eFf ___:1-'“_;'__- e -HL-!.H-.‘_.
S e 2 u':__:_.'!'_:’:.__'_:::“:

e T B i — — =gy = = -.-_... L [ ] o3
- — — = == i AEUA _;-'II-—,;"—;E:J:G; W AFlHlﬁa_‘; ACE;T-.
il — ames = ui =x e =l

§ = = ﬂ —H—ﬂ—ﬁ- — e o

- Le grasa es un lubricante de los alimentos haciendo gque sean de glu-

tidos facilmente como én el cas:y de le mantequilla sobrs el pan.

FUNCIONES: Las grasas desempefian, igusl qus los carbohidrastos, importan

te pegel camo fuente de snergfe o razdn de nueve calories por cada gra

J.-l-l-

mo gz grasa asimileda oor el orgerismo.
Debido & la cepecided de ser almaecenados por el organisso 8n grandes
centidedes, constituyen la mayor fuente de encrgie en reserve pera les

ocasiones en gue le digestidn ds elimentos no elcenze a llenar las ne -

ce=idacdes caldricas del organismo.

_PROTEINAS

El nonbie de este nutriente fue sugerido cor el holendes Mulder pera
designar sl componentz princioel de los tejidos.

Las cansiderd como le més impartante sustancie en el reino orgénico;
sin ellas le vida es impnsibls.

Quimicamente estén compue:tes por Cerbdno-Hidrdgena, Oxigeno y Nitrd -
genco ademés de Azufre, Fdsforo, Hlerrc y Yodo entre otros.

Los emincacidas resccinnan entre sf por el enlace peptido con elimina-

cién ds una moldcula de mague, obtenidndose um dipectdo, lucego polipsn-
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tido, una peptona y finalmente la proteina, cuyo peso molecular no ba -

ja la menor de 10.400.

7l R R1 R2
: i |
NH2 - C = COCH-+HNH - C - COOH NH2 - C = 0O - NH - C - COOH
I !
H H - 3

B

Debido a estz comcisicidn macromolecular, las ornteinas no pucden se
asimiladas como tal por el organismo sin antes haber hicdrolizadas nus-
vamente a aminoacidos por las enzimas digestivas.

Dascde el punto de vista de la nutricidn, los eminoacidos han sido cla-

o B

sificeadn

|J-_|

AMINOACIDOS =SCENCTALES: Aqguellos cue tiensn cue ser suministradas en
les proteinas de la alimemtacidn diaria ya cue el organismc €s incegaz

de sintetizarlos.

Valina Lisine
Fenilalanina Leusing
Isoleucina - Triptofano
Metionina Treonina
Histidine Arcinine

#INOACIDOS NO ESCENCIALES: Aguellos nue si llegan a feltar en la ali-
mentzcidn dieria, el organismo puede sintetizarlos en base a otros
compuestos nitrogenadaos o aminoeacidas.

Acids glutdmico "~ Hidroxinroline

Acido aspartico Cistina
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Cisteina jerina

Glicocnle Alanina
Prolina Tirnsina
Tiroxina .GIicina

VALOR SIOLOGICO

Cu-ndo toda la proteina que se consume se utiliza para el crecimiento
formacidén y renovacidn de tejidos y no cuede sobrante nue se oxide, a
excencidn de la parte gue no sirve para sintesis tisular, su calidad
no es adecuada debido a un: aminoacido limitante, el nombre cue se da
al porcentaje de proteinas retenidad por el organismo se llama valor
bioldaico. Las proteinas del husvo y la leche materna, tienen todos
los aminoacidos esenciales en proporciones adecuadas para el organismo
nor lo oue se aprovecha totalmente. cn las condiciones de medicidn, el
ciento por ciento de la protefna de éstos dos alimentos se retiene en
gl organismo para sintesis tisular por lo cue su valor bioldgico es
del 100 % .

Ninguna otra proteina es tan buena; por ejemplo la leche de vaca y la
carne, tienen deficiencia del 25 % en metionina, uno de los aminoaci-
‘0s esenciales y por eso su valor bioldgico es del 75 %.

Los cereales por lo general tienen deficiencia de lisina en una propor
cidn aproximada del 50 % y por lo tante su valor bioldgico es del SFe.
Tengamos en cuenta que la cantidad puede cnmpanéar la calidad de una

yrotefna: 90 gramos de una protefna con valor binlégico de 50 %, son

tan buenos como 45 % gramos de otra pero con valor bioldgico de 100 % .
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Por regla general se dice que los vsgetales son escasos en lisina, mi -
entras que los animales son escasos en metionina, por lo cue la mezcla
de los dos tipos de alimentos es de calidad elevada.

Las proteinas animales se califican de primera clase debido a su va -
lor bioldgico elevado, mientras cgue las fuentes vegetales oue tienen
valor de 30 a 50 % se consideran de segunda clase. Esta distincidm no
2s muy vdlida ya oue una mezcla corrscta de proteinas vegetales puede
sar de primera clase,

FUNCILNE S :

©s obvio gue a la edad del credimiento, tanto los musculos como los hu
asnos aumentan de tamafo y el nifio debe ingerir los alimentos oue le
oroporcionan las sustancias necesarias para formarlos. Sin embargo cu-
ando se alcanza la edad adulta, el crecimiento evidente se detiene; sl
individuo puede aumentar de peso, engordar pero no Crecer.
Aparentemente después de que termine el crecimiento ya no deberian ns -
cesitarse protefnzs, pero el cuerpo adulto no es estatico. Existe un
nrocesn cintinuo de renuvacion llamado egquilibrio dinémicn, en que el
cuerpo deshecha ciertas células sustituyendolas por nuevas.

La desintegracidn de tejidos viejos y su renovacidn se efectua més ra-
nidamente en algunas partes del cuerpo oue en otras. Los organos vita -
les como el corazdn, el higado y los rifiones, asi como las proteinas
de la sangre, se desintegran tan repidamente que la mitad del drgano
se renueva en dicz dias. E1 proceso es mucho mds lento en los huesos,
misculos y piel que tienen una vida media de 5 a 6 meses.

S5a calcula rue el nrganismo sano, necesita mds o menos un gramo de pro
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tefna por cada kilo de peso caorporal, aumentandu de 1.5 a 2 gramos pa -

ra la mujer embarazada y los lactantes.

CONTENIDO DE PROTEINAS POR 100 GRAMOS DE ALIMENTOS
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ABSORCION :

Las proteinas de los alimentos son moléculas de gran tamafio gue no se
absarven por la pared intestinal. Deben ser ingeridas y degradadas por
las enzimas del conducto gastrointestinal a aminoacidos.

Tras la absorcion llegan al higado por la vena porta, donde algunos a-
minodcidns son retenidos por los diversos tejidos, segin sean sus nece

slidades.

VITAMINAS

Las vitaminas constituyen un grupo de compuestos organicos utilizados
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como la zanahoria, mango, Zzapote, ahuyama, papaya, etc.

La vitamina A participa en forma importante en la visidn. Se sncuentra
en la retina, asociada con una praoteina llamada opsina en farma de Dig
mento visual, la rodoosina. cxpuesta a la luz la rodopsina se transfor
ma, siendn esta reaccidn reversible medianta bu=snas provisiones de vi-
tamina A. La regeneracidn incompleta, como ocurre en caso de deficien-
cia de vitamina A, es causa de ceguera nocturna o falta de adeptacidn
a la penumbra.

La Xeroftalmia es ntra enfermedad por avitaminosis donde se presenta
la cornea seca y sin brillo. Posteriormente se desarrolla otra infla -
macidn parecida a la conjuntivitis y finalmente ablandamiento y destru
ccion de la cornea y la ceguera total.

Jna segunda funcidn de la vitamina A se reslaciona con su efecto sobre
el crecimientn de las estructuras dssas y los dientses, siendc esencial
para la actividad correcta de los osteoclastos y osteoblastos.

ts también indispensable para la integridad del tejido epitelial y ter
sura de la piel. Por avitaminosis se puede presentar en la epidermis
resecamianto por ~ueretinizacion de sus células. E1 higado almacena
mds o menos el 95 % de las reservas de vitemina A del arganismo, sufi -
ciente para satisfacer las necesidedes de un ano.

La ingastidn excesiva y prolongada se puede caracterizar por fragili -
dad dsea, ressguedad y descamacidn de la piel, caida del cabello y do-
lores de cabsza.

E1 calor por si sdlo no altera la vitamina A, perao la oxidacidn si es
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mds destructiva a temperaturas elevadas, sicsmore y cuando se prenaren

los alimentos en recipientes abiertos.

VITAMINA D

Llamada también calciferol, es muy escasa en los alimentos; se puede
obtensr de dos fuentes enteramente distintas. La ﬁueden proporcinnar
los alimentos en estado puro, o se puede elaborar en la piel por efec -
tos de la luz solar mediante la provitamina ergosterina.

La vitamina D se encuentra en cantidades insignificantes en la mayoria
de los alimentos. Los oue mds contienen son el higado, huevos, leche,
manteouilla y ouesas.

La principal funcidn que desempefa es la de ayudar al organismo a la
rgtenniﬁn del calcio y fdsforo de los alimentos en el intestino. La de
ficiencia de ésta vitamina produce insuficiencia de la absorcidn intes
tinal del calcio y fdsforo, siendo eliminados por la orina y las heces
fecales, presentandose por tanto dos enfermedadesf el raguitismo en
los nifios y la osteomalacia en adultaos.

Las disis excesivas pueden presantar un sindrome tdxico caracterizado
por anaorexia, vomito, somnolencia y diarr=ze. Como es unaz sustancia li-
posoluble que esta asociada con las grasas en los alimentos, la vitami
na D se absorve en el intestino con los lfpidos alimenticios.

Tras la absorcidn en el intestino o su formacidn en la piel, el cerebro
y los huesos. E1 organismo puzde almacenar reservas considerables tal

como ocurre con las otras vitaminas liposolubles.
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La vitamina D as estable al calor y al almacenamiento y por lo general
es poco lo cue se piede durante la prenaracidn con los métodos usuales

de coccidn.

VITAMINA E

Cgta vitamina 2s un factor dietético esencial caomprobado en muy diver -
sos animales, sirvisndn especialmente para fortalecer los misculos de
los perros y evitando la esterilidad en los animales.

Las funciones que puede desemperiar sn el organismo del hombre son aun
tema de contrnversia. Es resistenta al calor pero inestable a la luz
ultravioleta y al noxigenao, razdn por la cual es utilizada como antio -

xidante en la industria de las grasas.

VITAMINA K

Es indispensable pare la sintesis de la orotrombina en el higado y en
consecuencia para mantener funcionando el mecanismo de la coagulacidn

sanguinea.

No se almacena a2n grandes cantidades en 2l orgarisma siendo el higado
sitio primordial de depdsito, las fuentes alimerticigs mds ricas son

las legumbres verdes y frondosas, huevos, higado y leche.

VITAMINA Bl

La vitamina cs un compuestn hidrosnluble, relativemente esteble al ca-

lor y labil a la axidacidn.
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Junto can la vitamina B2 son necesarias al organismo para liberar la
ancrgia de los alimentos ayudando 31 oxidar la glucosa en cada una de
les células del cuergo.

Normalmente la glucosa se oxida completamente a gas carbdnico y agua
liberarncs energia. Ahora si no hay suficiente tiamina, el proceso se
interrumpe oxidandose parcialmente la glucosa al formarse el 4cido pi-
rivico oue se acumula en la sangre afectandn el sistema nervioso.
Puesto nue asta vitamina es necesaria naora oxidar la glucesa, la ddsis
diaria deocende de la cantidcd de carbohidratos consumida en 1- dieta
diaria.

Entre las principales funcionz:s cue desemperia en el aorganismo como can
secuencia de la oxidacidn de la glucosa estdn:

- Evita la enfermedad del beri-beri.

- Tiene accidn favorable sobre la digestidn y el apetita.

- Contribuye a evitar la fatiga tanto mental como muscular.

don muchos los alimentos que nos proporcionan este vitamina, pero son
pocos los que nos la suministran en cantidades adecuadas. Los mds im -
oortantes son la cerne de cerdo, higado, legumbres, huevos, papa, co -

razdn, rindn, etc.

VITAMINA B 2

Llamada también riboflavina. Esta vitamina es relativemente termoasta

ble pera sencible a la luz.

Actua como catalizador en el proceso de aoxidacidn de los carbohidratos
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siondo ademds muy necesarias para la utilizacidn de las proteinas en

los tejidos.

Entre les manifestaciones por avitaminosis las mds conocidas son:

- Estomatitis angular, caracterizada por fisurzs en la piel que se van
profundizando como una pequena herida principalmente en los talones.

- Enrojecimiento e irritacidn de los labios, partiendose 1la piel de
los mismos,

- Inflamacidn y enrojecimiento de la lengua.

Los alimentos més ricos en riboflabina son en general los de origen a-

nimal como las viceras, carnes, huevos, leche y quesos. Las hortalizas

de hoja verde como la espinaca y acelra y las leguminosas como el fri-

jol, garbenzo y lenteja.

VITAMINA B12

Conocida también como Cobalamina, s¢ leé atribuye funcidn muy importan -
te en la prevencidn y tratamiento de la llamada anemia perniciosa, que

se caracteriza oor el crecimiento anormal y destruccidn de los glébu-

los rojos.

VITAMINA C

Més conocida con el nombre de dcido ascdrbico, es una vitamina muy sen
sible a la oxidacidn en presencia de luz y calor.
tntre las principales funciones cue desempefia estan:

- Es indispensable para la formacidn del coldgeno, sustancia intercelu
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li r que mantienen unida las célules entre si, evitando la enfermedad

dcl escorbuto.

- Ayuda a la formacidn de los dientes favoreciendo la fijacidn del cal

cio.
- Favorece la capacidad del organismo para resistir la invasidn del mi

croorganismos patdgenos.

La principal fuente de esta vitamina esta en las frutas especialmente

en las citricas,

SALES MINERALES

GALCIO:

=xiste an el organismo en mayor cnatidad gus cuslguier otro elemento
mineral. £1 99 % del calcio corporal se encuentra en el esoueleto, don
de es mantenidn como depdsito de fosfatos de calcio en una matriz blan
da y fibrosa.

La otra parte se 2ncuentra en los liouidos del cuerpo, donde en parte
asta ionizado, siendn de gran importancia en la coagulacidn de la san-
gre y para mantencr la excitabilidad normal del corazdn, los misculos
v los nervios.

=8 provenients de los alimentns comunes caomo la leche y derivados que
50N laslfuentas mas ricas en calcio. Otros alimentos como la yema de

hugvn, frijoles, lentejas, repnllo, asparragos, cnntribuyen con canti-

1ad mas neauefia.
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£1 calcio de los alimentos se solubiliza por accidn de los dcidos del
Jugo géstrico y llegan al intestino en forme de innes de calcio, gue
puade ser absorbidas con facilidad.

E1l calcio es un factor impartante en la coagulacidn de la sanare, tam
bién es impaortante en la osificacidn de los huesos y de los diantes.
La cantidad de calcio aumenta hasta la edad de 35 aiios:; despuéds dismi-
nuye gradualmente hasta los 65 afins y con gran rdpidez en los ancianaos
también tiene accidn favorable sobre el crecimiento, el desarrollo y

a longevidad.

FOSFORO

=1 fdsforo existe en todas las células del arganismo, pera la mayor
parte de él, 80 % ﬁnrmximﬁdamente, se encuentra combinado con 21 cal-
cio en los huesos y los dientes. Anroximadamente un 10 % se halla en
combinacidn con proteinas en la sangre y los mdsculos y el 10 % restan
te estd distribuidn en diversos comnusstos guimicos.

Las fuentes mds imoortantes sgn las carnes, el salvada, las almendras,
quesos, cereales y huevos; aungue se generaliza diciendo gue tados los
alimentos lo contienen en cantidades adecuadas. Las carnes contisnen

da 8 a 18 partes de fdsforo por una de calcio.

HIERROD

Hay funcinnes muy importantes oue no se pueden realizar sin esta sus -

tancia.
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Se encuentra en los glibulos rajos de la sangre, bazo, higadn, médula

§sea y musculos.

.l organismo elimina @1 hierro por las materias fecales, la orina y el

sudor. En climas cilidos la pérdida de éste mineral es muy abundonte.

Las principales funciones que rsaliza son:

- Formacidn de los gldbulons rojos nor intermedia de 1la hemoglobina. LB
gldbulos se forman en la médula de los huasns y tienen una duracidn
aproximnada de 120) dias, al término del cual se destruyen, de ahi la
importancia del hierra.

- Transporta el oxigeno. La hemoglobina recoge el nxigeno de los pul -
nones y lo lleva a todas las células del arganismo para la vida mis-

ma del organismao.

La diferencia del hierro en el arcanismo puede manifestarse nor pali -
dez, debilidad y dolor de cabe:za.

Vale anotar oue para la formacidn de gldbulos rojos no solo el hierro
es necesario; también lo son las oroteinas, el 4cido ascdrbicao, la co-
balamina y el cobr=.

Los alimentns més ricns 2n hierro son las viseras, cornes, leguminosas

secas y algunas hortalizas de hoju verde.

YODO
£s de gran importancie, pues el funcionamionto de la gldndula tiroides
depende da éste mineral.

La cantidad de yod) que el arganismo necesita es muy poguseda y la mayo



r{a se encuentra en la narte anterior del cuelln.

Entre las princioales funciones gue realiza se encusntran:

- Ayuda a formar la hormona de la glandula tiroides, llamada tiroxina.

- La tiroxina ayudea al crecimientn y formacidn de los tejidos. Cuanco
hay deficiencia de asta hormona, por falta de yodo, se retarda =1
crecimiento corporal y se puede presentar la idintez o retardo mental

- Reproduccidn anormal. La deficiencia prolongada én la produccidn de
la tiroxina puede oroducir esterilidad, abortos y degeneracidn con-
7énita.

- Ademas, una manifestacidn muy frecuente es el bocio que consiste en

el tamafio despraoporcicnado de la gldndula tiroides, por el esfuerzo

por compensar la faltz de yodo.

1l yodo se encuentra en los alimentas enimales y vegetales gue produ -
cen en las regisnes ricas en yodo. £1 mar y por lo tanto los productcs

-
=1

de 81 son las mis ricos en yodo.

_LAS ENZIMAS

E;andn mds se profundiza en la ciencia de la vida, més se-escucharé
hablar de las enzimcs, catalizadores bioldgicos oue intervienen en la
mayoria de los prncesos asociados con la vida y le nutricidn.

Les accinnes bioouimicas en cuyo transcurso intervienen las enzimas de
una manera muy gencral, consiste csencialmente en una accidn hidrdliti

ca sobre las moléculas voluminnsas dod los nutrientes convirtiendglas



