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ENERGÍA Y NUTRIENTESCONCEPTOS Y DEFINICIONES Para uncorrectofuncionamientodenuestro organismo esindispensable que recibauna alimentación suﬁciente, variada y equilibrada.A través delaalimentación, incorporamos los alimentos que nos van a aportar los nutrientes necesarios para tener unestadodesalud óptimo. Esmuy importanteasegurarlaproporción óptimadecadanutriente.  CONCEPTOS INTRODUCTORIOSY  GASTO ENERGÉTICOTOTAL (GET)Todos los seres vivos,para poder mantener demanera adecuadasus funciones,necesitan unintercambiocontinuodemateriayenergía. Deﬁniremos enprimerlugar ambos conceptos.▀ Materia,ensusentido más amplio, estodasustancia formada por partículasdeﬁnidas y que ocupan un espacio.▀ Energíaequivalea lapropiedad que presentan lamayoría deestas partículasdeprodu-cir untrabajoo biendegenerar una cantidaddecalor.Esteintercambio entre materia y energía,comoya se hamencionado, escontinuo, ya que,por unlado, medianteladescomposición o utilización delamateria se obtiene laenergía,y,por otro, gracias a ladelaenergía,esposible transformar, agrupar o movilizar lamateria.Ahora que ya conocemos los términos demateria y energía,engeneral,los estudiaremos aplicados a la alimentación humana.1
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Conceptos y deﬁnicionesLos nutrientes son los elementos necesarios e imprescindibles que los organismos vivos ne-cesitan tomar con más o menos frecuenciapara poder mantener y realizarsus funciones.A lo largo delavida, las personasnacemos,nos desarrollamos,crecemos y realizamos unsinfíndeactividades,algunasdeellasnecesariasparaelfuncionamientodenuestroorga-nismo.Gracias a laenergía liberadapor los nutrientes que digerimos podemos realizarlas funcionesvitales.En nutrición existen dos principios muy importantes:▀El principio deisodinamia, que aﬁrma que todos los alimentos y nutrientes puedenser utilizados comofuentedeenergía.▀La ley del mínimo, según la cual existen unas dosis mínimas o cantidades básicas de cadanutrientepara que las cadenas metabólicas funcionen adecuadamente.Deambos principios se deduce que esnecesario escoger los alimentos demanera correctapara estar biennutridos. Estan importantecomer comohacerlo correctamente.Las funciones que los nutrientes realizanenelser humanoson varias:▀ Proporcionar la energía necesaria para producir trabajo y calor. Es decir, una primera función es energética.▀ Restablecer los materiales que se utilizan para elaborar y reparar las propias estruc-turas orgánicas. Hay nutrientes que forman parte de nuestras estructuras celulares, moleculares, tejidos. Esta función recibe el nombre de plástica.▀ Una tercera función −y no por ello menos importante− es regular el equilibrio entre los diferentes componentes del organismo. Es decir, los nutrientes realizan también una función reguladora. Además, en función de que se hayan de ingerir con los alimentos o los genere el organismo, los nutrientes se clasiﬁcan enesencialesy noesenciales, respectivamente.Según su constitución se clasiﬁcan en: ▀ Macronutrientes.Son indispensablespara nuestro organismo.Las cantidadesnecesa-riasson elevadasy se contabilizan engramos. Suutilización por elorganismo depende del macronutriente, que esdetrestipos:los hidratos decarbono o glúcidos, las grasaso  lípidos y las proteínas.▀ Micronutrientes.Sontambiénfundamentalesennuestraalimentación.Seencuentranenlos alimentos enuna proporción más bajay nuestras necesidades son también infe-riores. Dentrodelos micronutrientes están las vitaminasy los minerales.Unnutrienteesencialesaquelque el organismo no puede generar y que setiene que ingerir con los alimentos. RECUERDA
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 ENERGÍA Y NUTRIENTES▀ Agua.Fundamental para los seres vivos,eselcompuesto químico mayoritario (formaentre un60% y un70% del peso denuestro cuerpo).Tiene diferentes funciones comodisolvente de la mayor parte de sustancias y es el medio donde se realizan las reaccio-nes bioquímicas.Delos nutrientes descritos,únicamentetresson energéticos (los que proporcionanenergía alcuerpohumano):glúcidos, lípidos y proteínas.Las vitaminas y los elementos inorgánicos formanpartedelesqueleto,delostejidos,delalinfa,delasangre,tienenunpapelimpres-cindibleendiferentes reaccionesbioquímicas o metabólicas,y son también fundamentales para regular y mantener elequilibrio hidroeléctrico.Al ﬁnal deestaunidad estudiaremos los diferentes nutrientes (funciones, clasiﬁcación, nece-sidades orgánicas...).Ahora describiremos las funciones generales decadauno:▀Los glúcidosson unas moléculas cuya principal función es la de aportar energía de for-mainmediata a las reaccionesquímicasque se producenenelorganismo.Además, los glúcidos más complejos formanparte demuchasestructuras corporales.▀Los lípidos realizanuna función primordialdereserva energética, aunquetambién tie-nen una función plástica. Son labase delas membranas celulares.▀Lasproteínastienenuna función principalmenteestructural o plástica, esdecir,ayudana construir y regenerar los tejidos.▀Los nutrientes que noproporcionanenergía (vitaminas, mineralesy agua) poseenuna función claramentereguladora. Gracias a supresencia,se puedenproducirlas reaccio-nes  bioquímicas o metabólicas del organismo.MacronutrientesNutrienteForma simpleForma compuestaHidratosdecarbono o glúcidosGlucosa,fructosa, galactosaGlúcido simple monosacáridoSacarosaLactosa Glúcido doble disacáridoAlmidón CelulosaGlucógeno Glúcido complejopolisacáridoLípidos o grasasÁcidosgrasos, glicerolTriglicéridos (3 ácidos grasos)Diglicéridos(2 ácidos grasos)FosfolípidoscolesterolProteínasAminoácidosPéptidos(2o más aminoácidos)PolipéptidosTabla 1. Principales macronutrientes y sus formas.
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Conceptos y deﬁnicionesEn resumen, podemos clasiﬁcar los nutrientes, según su función especíﬁca en:Función energética: glúcidos y lípidos*principalmente.Función plástica:proteínas y lípidos.Función reguladora:vitaminas y minerales.*Un mismo nutriente puede realizar funciones diferentes.Yase havisto que una función importantedelos nutrientes eslaenergética. Para poder cal-cular elvalor energético delos nutrientes,hay que expresarestaenergía enunidades.Tradicionalmente, launidad utilizadaennutrición eslakilocaloría (kcal o bienCal).La kilocaloríaesuna medidadeenergía térmica.Hay que tener encuentaque lakilo-caloría y laCaloría (Cal) se reﬁerena lamisma magnitud, son sinónimos;encambio, lacaloría enminúscula equivalea lacantidaddecalor necesaria para elevarlatemperatura de1mililitrodeaguaungradocentígrado.Enlaactualidad,sepreﬁere describir estaenergía comouna magnitud detrabajo, ya que,gra-ciasaestaenergía,elcuerpopuederealizaruntrabajo.Launidadutilizadaeselkilojulio(kJ).Para poder hacer una conversión delaunidad deenergía (kilocaloría) a launidad detrabajo(kilojulio),esnecesario usarunfactor deconversión.1 kcal = 4,183 (4,2) kJ1 KJ= 0,239 (0,24)kcalHemos visto las unidades energéticas;a continuación estudiaremos elaporteenergético delos macronutrientes,proteínas,glúcidos y lípidos:1 gramo deglúcidos aporta4 kcal1 gramo delípidos aporta9 kcal1 gramo deproteínas aporta4 kcalEstos tresnutrientes aportan energía;demodoque las vitaminas,los minerales y elaguason nutrientesacalóricos(sincalorías).Hay que recordarque existeunelemento(no unnutriente) que también puede proporcionarenergía.Eselalcohol etílico.El organismo escapaz demetabolizar elalcohol y obtener ener-gía deél, perotiene una capacidad muy limitadadedegradarlo, ademásdeque unconsumo elevado puede causar toxicidad.1 gramo dealcohol etílico aporta7 kcalLosnutrientespresentesen los alimentos son: ▀Glúcidos. ▀Lípidos. ▀Proteínas. ▀Vitaminas. ▀Minerales. ▀Agua.RECUERDA
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 ENERGÍA Y NUTRIENTESATP, EL COMBUSTIBLE DE LAS CÉLULASLaenergía que proporcionanlos nutrientes esuna energía química.Sin embargo,laespecie humanaesincapaz deutilizar estaenergía,por lo que tiene que transformarlaenenergía disponible. Los organismos han desarrolladosistemaspara capturary conservar estaenergía,mediante enlaces de alta energía tipo enlaces fosfato. En el ser humano, es el ATP.El ATP −llamadotambién moneda energética−esuncompuestoimprescindibleparanuestroorganismo.Estecompuesto tiene enlaces fosfato-fosfato muy ricos enenergía (tambiéndeno-minados enlacesdealtaenergía). Cuando estos enlaces se rompen, nuestro cuerpo puede disponerinmediatamentedelaenergía almacenadaenellos.Las células que realizanactividades,trabajo(contracción muscular, transporte desustanciasencontra deungradientedeconcentración, síntesis desustancias…), necesitan energía química enforma deATP.Hemos visto que los enlaces fosfato-fosfato deestamoléculason ricosenenergía.Por tanto,los nutrientes consumidos con los alimentos se incorporana nuestro organismo −ymediantereaccionesdesíntesis y degradación que veremos más adelante−,que escapaz deadministrar estaenergía para que estédisponibleentodomomento para las células.Una delasformasenque proporciona energía más rápidamenteescon ladegradación demoléculas deATP.En bioquímica, el concepto de enlace de alta energía hace referencia a la rápida y espontá-neacesióndeenergíamediantelahidrólisis,esdecir,paraqueseproduzcalaliberacióndeenergía esnecesario que una moléculadeaguarompa o hidrolice lamoléculadeATP.A los enlaces dealtaenergía o ricos enenergía se les designa con elsímbolo ~ .AlimentokcalkJArroz blanco3541.479,72Pan detrigo integral239999,02Tomate2291,96Zanahoria42175,56Garbanzos3611.508,98Lentejas3361.404,48Nueces6602.758,80Rape86359,48Bistecdeternera181756,58Tabla 2. Tabla comparativa de alimentos (100 g) con aporte en kcal y en kJ.
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Conceptos y deﬁnicionesEn la ﬁgura 1 observamos la reacción por la que el ATP se convierte en ADP y cede energía para que se produzcauna reacción metabólica. CuandoelATP cedeenergía a una célula, se convierte enuna moléculamenos energéticaADP.METABOLISMOVÍASMETABÓLICASEl metabolismo se deﬁnecomoelconjuntodeintercambios y transformaciones demateria y energía que tienenlugar dentrodelos seres vivos.Así pues, metabolismo equivale al conjun-todereaccionesbioquímicas (reacciones químicasque son catalizadas o reguladas por unasproteínas denominadas enzimas)que se producenenlas células delos organismos, con laﬁnalidad demantener sus estructuras y sus funciones ﬁsiológicas.El metabolismo se divideendos grandes grupos:▀ Catabolismoo conjuntodereaccionesbioquímicas decombustión (hace referenciaa procesos oxidativos o dedegradación), donde sus moléculas se degradan. A partirdemoléculas grandes se obtienenmoléculas pequeñas, ademásdelaenergía que estabaalmacenada en sus enlaces.▀ Anabolismo o conjunto de reacciones bioquímicas de síntesis. A partir de moléculas precursoras,seelaboranlosdiferentescomponentescelulares.Paraestasíntesissenecesitaenergía.Seutilizalaenergía liberadaenlas reaccionesdecatabolismo. Figura 1. Esquema de las conversiones ATP – ADP.PPPRIBOSAATPFósforo libreADP8000 kcal de EºPPPADENINAADENINARIBOSA
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ENERGÍA Y NUTRIENTESEstas reaccionesquímicasque se desarrollan enlos seres vivos están organizadas enlas llamadasrutas o víasmetabólicas.Unavíametabólicapuede deﬁnirsecomounconjuntodereaccionesquímicasencadena-das, en las que el producto de una reacción es el sustrato de la siguiente. Cada una de las diferentes reaccionesestácatalizadapor una enzimaespecíﬁca.Así, a modo de ejemplo, una vía metabólica podría ser:En la primera reacción aparece el sustrato A, que mediante la enzima E1 se transforma en elproductoB.ÉsteeselsustratoparalaenzimaE2ylotransformaenelproductoC,yasísucesivamente. Los productos delas transformaciones sucesivas deuna rutase conocen con elnombredemetabolitoso intermediarios metabólicos.Esta secuencia descrita o ruta metabólica es lineal, pero también pueden ser cíclicas o bien seguirunatrayectoriaenespiral,enlaqueelmismoconjuntodeenzimasseutilizarepetida-mentea lo largo delavía.VÍAS O RUTAS CATABÓLICASEl término catabolismoequivalea degradación;esdecir,a partirdemoléculas grandes o formascomplejas (polisacáridos, triglicéridos o proteínas)se obtienenotras más simples (mo-nosacáridos,ácidos grasos, aminoácidos). Estas moléculas grandes puedenobtenerse del exterior, a través delos alimentos,o biendelas reservas celulares de nuestro organismo.Las reaccionescatabólicas van acompañadas deuna liberación deenergía libre enforma deATP.Estaenergía libre tiene que ser captada y conservadadealgunamanera, ya que sinose disiparía.Podrá ser utilizadapara realizartrabajos,tanto mecánicos (por ejemplo,lacontracción muscular) comoquímicos (por ejemplo,para generar diferentes sustancias-anabolismo-).Las enzimasson proteínas que catalizan reacciones químicas. Permiten la conse-cución de la mayoría de las reacciones. Cadauna tiene un nombre diferente según sufunción especíﬁca.        RECUERDA
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