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La NUTRICION AUTOTROFA
es la capacidad de ciertos
organismos de sintetizar
todas las sustancias

Dos tipos de nutricion: Autotrofa y Heterotrofa

@

|- Autotrofa
- Heterotrofa e <

esenciales para su
metabolismo a partir de

sustancias inorgdnicas, de
manera que para su nutricion
no necesitan de otros seres
vivos

La NUTRICION
HETEROTROFA es aquella en
la cual la materia organica es
transformada en nutrientes,
y energia. Los animales, los
protozoos, los hongos y gran
parte de las bacterias y de las

arqueas son organismos
heterétrofos

IMPORTANCIA
DE LA
ALIMENTACION
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Informe de la OMS

SALUD

El 59% de las muertes estan
causadas por una mala dieta

enfermedades como el [l eEUlEl .«, 3

canceryladiabetes [ aleaadie
cardiovasculares

e » Diabetes
EI problema afecta a » Obesidad

los paises pobres que » Hipertension.
‘ han adoptado la > Osteoporosis
a

comida rapida

E0ACCION | BarceLona.

as enfermedades que cau- y
L san mds muertes en el ey 34 g

mundo estdn directamen- PROPUESTAS DE LA FAO Y LA OMS
te relacionadas con una alimen-

crénicas sadas por una dieta

inaderiada v 1a falta do sisrricin

‘ La OMS atribuye a la EI 59 % de las muertes registradas en el mundo durante el 2001 fueron por
alimentacion enfermedades crénicas dlrectamente relacionadas con la allmentacwn

BTSN N NS RS OSCPS b- Entre un 15yun > Menosdeun10 % B Entreun55yun75% B Por lo menos

mente grasa y con demasiada sal. 39 % de grasas de grasas saturadas de carbohidratos (pasta, 400 gr.

Un 59% de los 56,5 millones de poliinsaturadas (hamburguesas, platos  cereales, legumbres y pan) di;

fallecimientos registrados en el (frutos secos preparados, quesos de fi

5 v = g » Entre un 10 yun15% @ sutas

2001 se debieron a enfermedades i
lebie a enfermedades y leche) grasos) de proteinas y hortalizas

Enfermedades cardiovasculares y consecuencias
Cardiopatia isquémica (infarto, angor o angina de pecho)
Arteriosclerosis

Aneurisma.

Otras enfermedades cardiacas (miocardiopatias, insuficiencia cardiaca).

Diabetes meliitus.
Dislipemia.

Gota.
Sobrepeso/obesidad.

Enfermedades del sistema cerebrovascular e hipertension
HTA (Hipertension arterial) y enfermedades relacionadas
Enfermedades cerebrovasculares

Enfermedades del tracto digestivo
Caries

Diverticulosis

Cirrosis

Colelitiasis

Pancreatitis

Morbimortalidad causada por el alcohol
Psicosis etilica y dependencia del alcchol

Adaptado de:(International Classification of Disease, Sth revision)

Cancer

Cancer de escéfago
Cancer de estomago
Cancer de intestino
Cancer de higado
Cancer de vesicula biliar
Cancer de pancreas
Cancer de mama
Cancer de Utero
Céancer de prostata
Cancer de tiroides

Enfermedades carenciales
Bocio (carencia de yodo)
Osteoporosis (carencia de calcio)
Avitaminosis
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La alimentacién como condicionante de la
salud

La OMS alerta de que seis de los diez riesgos actuales de mayor N
perjuicio para la salud estan relacionados de forma directa conla | »
alimentacion N

« En la actualidad y cientificas de r prestigio no dudan en atribuir alos \

habitos alimentarios un acentuado peso especifico en los condicionantes o determinantes de la salud, .

aunque la relacién de dependencia entre la comida y la salud ha sido siempre una constante. En las \
. Culturas y civilizaciones més antiguas, esta constatacidn era mas o menos difusa, si bien quedd plasmada .

en frases de contundente significado como "Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina tu alimento”, N
] atribuica Hipécrates, el maestro o *padre de la Medicina’. Con el tiempo, esta asociacion no decayé a

pesar del periodo de oscurantismo cientifico que se vivié durante la Edad Media, aunque en este tiempo
® se basé mas en supercherias que en la racionalidad. No fue hasta la Edad Modera y La revolucidn cientifica N
] 25ociada ala lustracion cuando se sentaron las bases clentificas de la medicina actual. Ya en el siglo XIX y

XX, gracias en parte al nacimiento de la ciencia bromatoldgica como tal y de la epidemiologia como \
= disciplina organizada, se empezaron a fundamentar los conocimientos actuales acerca de las relaciones .
Ientre alimentacion y salud, tanto en lo referido a grupos poblacionales como a individuos concretos \

" e e
.

La OMS alerta de que seis de los diez riesgos actuales de mayor
perjuicio para la salud estan relacionados de forma directa con la
alimentacion

FACTORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR |

1.- OBESIDAD ~— |
2.- PRESION ARTERIAL:

4.- COLESTEROL < |
5.- TABACO

6.- EJERCICIO

7.- EDAD
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ORGANIZACION MUMDIAL DE LA SALUD

ESTRATEGIA MUNDIAL
SOBRE REGIMEN
ALIMENTARIO, ACTIVIDAD
FISICA Y SALUD

En mayo de 2004, la 572 Asamblea Mundial de la Salud aprobé la Estrategia
Mundial de la Organizacién Mundial de la Salud sobre Régimen Alimenta-
rio, Actividad Fisica y Salud. La Estrategia se elaboré sobre la base de una
amplia serie de consultas con todas las partes interesadas, en respuesta a
la peticién que formularen los Estados Miembros en la Asamblea Mundial

de la Salud celebrada en 2002 (resoluciéon WHAs5.23).

En el presente documento figuran la mencionada Estrategia y la resolucién

mediante la que se aprobé (WHAs7.17).

ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD

ESTRATEGIA MUNDIAL

SOBRE REGLAALAI

19. Hay pruebas de que, cuando se lan otras ame-
ALIMENTARIO, 4  scsparatasiud, las personas pusden
F[SICA Y S/ sanas después de log70, 80 y go ahos|de edad si
dop P i que p la salud,
como ung alimentacién sana|y una actividad fisica

regular y adecuada, y evitan el consumo de tabaco.

En mayo de 2004, la 57% Asamblea Mundial

- d

Mundial de la Organizacién Mundial de la § Las igac P o
rio, Actividad Fisica y Salud. La Estrategia mejor los beneficios de las dietas saludables, la acti-

amplia serie de consultas con todas las par vidad fisica, las acciones individuales y las interven-
la peticion que formularen los Estados Mier] ciones de salud plblica aplicables a nivel colectivo.
de la Salud celebrada en 2002 (resolucion W Aunque se necesitan més investigaciones, los cono-
cimientos actuales justifican una urgente accién de

salud pliblica.

En el presente documento figuran la menci

mediante la que se aprobé (WHAs7.17). |
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Andlisis del cansumo de 15 factores dietéticos entre 1990 y 2017 en 195 paises
Asocian una de cada cinco muertes con una alimentacion
inadecuada

Once millones de muertes se asociaron en 2017 con una alimentacion paco adecuada, segtin un estudio en 'The Lancet’ que analiza 15 factores dietéticos en
195 paises. Los investigadores apuntan a una mayor mortalidad por el bajo consumo de productos saludables pero advierten de las limitaciones del trabajo
respecto a la falta de datos, a la muestra y a la necesidad de realizar més investigacion.

Una de cada cinco muertes, lo que equivaldria a unos 11 millones, se relaciond en 2017 con una alimentacion
inadecuada, siendo la enfermedad cardiovascular la patologia gue mds contribuyé a la mortalidad, sequida del cancer y
la diabetes tipo 2. Esta es la principal conclusién del Estudio Global Burden of Disease, que se publica en The Lancet, y
que ha analizado las tendencias de de 15 f: dietéticos entre 1990 y 2017 en 195 paises. Los autores
del trabajo advierten de la necesidad de equilibrar los nutrientes de las dietas para reducir este riesgo pero también
reconocen gue |a cantidad de datos disponibles de cada factor varian, lo que eleva |a inseguridad estadistica de las
estimaciones.

Las estimaciones en 1990 achaban a la alimentacidn 8 millones de muertes, una cifra que asciende a once millones en
2017 (hay que tener en cuente que la poblacidn mundial ha pasado de 5.300 millones & 7.700 millones). De esos, 10
millones se asocian a la patologia cardiovascular, 913.000 al cancer y el resto a la diabetes tipo 2. Los fallecimientos
se relacionan con dietas con bajo consumo de granos, frutas, frutos secos y semillas més que con una alimentacion
rica en grasas trans, bebidas azucaradas y carnes procesadas.

La mortalidad relacionada con la dieta se asocia al bajo consumo
de alimentos saludables

Alimentacion como factor de riesgo

“Este estudio confirma lo que muchos ya pensaban desde hacia varios afios, que una alimentacién inadecuada es
responsable de mas muertes que cualquier otro factor de riesgo. Mientras que el sodio, el azlicar y la grasa han
centrado lo debates en las (ltimas dos décadas, nuestra recomendacion sugiere que los principales factores de riesgo
dietéticos son un alto consumo de sodio y una baja ingesta de productos saludables, como los granos enteros, la
fruta, los frutos secos, las semillas y los vegetales. El trabajo también resalta la necesidad de intervenciones que
promuevan |a produccidn, distribucion y consumo de alimentos saludables en todo el mundo’, ha explicado
Christopher Murray, director del Instituto de Métricas de Salud y Evaluacion de la Universidad de Washington, y
coordinador del trabajo.

El estudio ha analizado el consumo de alimentos y nutrientes en 195
paises y ha cuantificado el impacto de la alimentacién sobre la
mortalidad y la patologia no transmisible a partir de la
combinacion y el andlisis de estudios epidemioldgicos. Asf se han
analizado 15 elementos dietéticos: dictas bajas en frutas,
vegetales, legumbres, granos, frutos secos, semillas, leche, fibra,
calcio, cidos grasos omega-3 procedentes de marisco, grasas
poliinsaturadas, y dietas altas en carne roja, carne procesada,

bebidas azucaradas, grasas trans y sodio.

En las 21 regiones del mundo no se consume ni uno solo de los
factores alimentarios de forma correcta
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Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017:  (
a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study

2017

human health annually.

Interpretation This study provides a comprehensive picture of the potential impact of suboptimal diet on NCD
mortality and morbidity, highlighting the need for improving diet across nations. Our findings will inform
implementation of evidence-based dietary interventions and provide a platform for evaluation of their impact on
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Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017:

a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2017

The Lancet, April 2019

http://www.thelancet.com/journals/lancet/article/P1I50140-6736(19)30041-8/fulltext

Poor diet causes more deaths
than any other risk factor.

TOP 10 RISK FACTORS FOR DEATH, GLOBALLY, IN 2017

Dietary risks

High blood pressure

Tobacco

High blood sugar

Rir pollution

High body mass index

High LDL cholesterol

Malnutrition

Alcohol use

mpaired kidney function

AW &M &M 10M
Deaths

Worldwide in 2017,
poor diet was linked to
11 million deaths.

Among those deaths were:

9.5 million deaths
from cardiovascular disease

913,090 deaths
from cancer

338,714 deaths
from diabetes
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Detenidos unos padres veganos tras lamuerte de
subebé de 18 meses por malnutricion: ledaban
solo frutasyverduras crudas

El nifio, un pequefio de Florida, habia nacido en casa, comia sobre todo mangos, platanos y
aguacates, y nunca habia sido llevado al médico

Tenfa 18 meses y pesaba solo siete
kilos cuando murié en Florida
(EE.UU.). El pequefio, cuyos padres eran

NOTICIAS RELACIONADAS

«En el punto de mira»
muestra el asalto de un

veganos, fallecié tras sufrir rapo vegana e tna granja
complicaciones relacionadas con la decerdos
desnutricion, la microesteatosis del

. ) . Dieta vegana o
higado y presentar hinch en manos, i un peligro
pies y piernas. para los menores?

Sus padres, Ryan O'Leary (30 afios) y Sheila O'Leary (35 aiios),
fueron detenidos y permanecen en prisién hasta que se celebre
el juicio el g de diciembre. Le alimentaran solo de frutas y verduras
eruda y ambos estén acusados de homicidio, segin el portal de noticias
News-Press.

Al ser interrogados por Ia Policia, los padres admitieron que el menor
habia nacido en casa y que nunca habia visitado a un médico.
También detallaron que la dieta de los nifios consistia basicamente en
ingerir inicamente alimentos crudos, principalmente mangos, plétanos
y aguacates.

Fue al encontrar al pequefio sin respiracion y frio cuando la madre
llamo a emergencias. Ademas, el medio sefiala que el padre intentd
reanimarlo sin éxito, cuando llegaron los paramédicos, que solo
pudieron declarar la muerte del nifio.

Los otros dos hijos de la pareja, también menores, tenian la tez
palida y amarillenta

Suando se personaron los agentes de la Policia v hablaron con la pareja
otros dos hijos de la pareja, también menores, tenian la tez palida v
amarillenta. También comprobaron que los pequefios pesaban
menos de lo normal para su edad, 3 v 5 afios v la dentadura de uno
de ellos estaba descuidada, ennegrecida y con caries.

La mujer conto a la Policia que tenia otra hija con una pareja
anterior a la actual. Ella presentaba un aspecto mas saludable , algo
que los agentes justificaron porque no vivia con su madre. Residia en el
estado de Virginia, lo que contribuyo a que estuviera en mejor estado
que sus hermanos, ya gue solo visitaba Florida cada dos meses.

EURCPA PRESS

mmmsmanne  INIVEStigadores advierten que los
vegetarianos y veganos tienen mayor
=wmse  Tiesgo de ictus que los que comen carne

Los expertos lo achacan a unos posibles niveles bajos de colesterol total en la sangre o
una baja ingesta de ciertas vitaminas

Risks of ischaemic heart disease and stroke in meat eaters, fish
eaters, and vegetarians over 18 years of follow-up: results from
the prospective EPIC-Oxford study

Tammy Y N Tong," Paul N Appleby," Kathryn E Bradbury," Aurora Perez-Cornago," Ruth C Travis,!
Robert Clarke,? Timothy | Key®

Las dietas vegetarianas (incluidas las veganas) y pescetarianas

pueden estar vinculadas a un menor riesgo de enfermedad coronaria

que las dietas que incluven carne, pero, al mismo tiempo, los

vegetarianos y los veganos tienen un mayor riesgo de accidente

cerebrovascular que los que comen carne,

Prce gh blosd cholestesd

e ot

iecahomg g e Femae o7 ey e
o

Los vegetarianos y veganos tenian un riesgo

20 por ciento mayor de accidente

cerebrovascular que los que comen carne
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Archives de Pédiatrie 26 (2019) 442-450

Available online at Elsevier Masson France
ScienceDirect EM|consulte
www.sciencedirect.com www.em-consulte.com/en

Practice guidelines

Vegan diet in children and adolescents. Recommendations from the
French-speaking Pediatric Hepatology, Gastroenterology and Nutrition
Group (GFHGNP)

. Lemale®*, E. Mas®, C. Jung®, M. Bellaiche?, P. Tounian?,

French-speaking Pediatric Hepatology, Gastroenterology and Nutrition Group (GFHGNP)
3Service de nutrition et gastroentérologie pédiatriques, hépital Trousseau, AP-HP, 75571 Paris cedex 12, France

" Service de i : fe, nutrition, diabét i pe CHU de Toulouse, 31059 Toulouse cedex 9, France

“Centre de recherche dinique, centre de ressources biologiques, centre hospitabier intercommunal de Créteil, 94000 Créteil, France

AService de gastroentérologie pédiatrique, hopital Robert-Debré, AP-HF, 75019 Paris, France

ABSTRACT

The current craze for vegan diets has an effect on the pediatric population. This type of diet, which does
not provide all the micronutrient requirements, exposes children to nutritional deficiencies. These can
have serious consequences, especially when this diet is introduced at an early age, a period of significant
growth and neurological development. Even if deficiencies have less impact on older children and
adolescents, they are not uncommon and consequently should also be prevented. Regular dietary
monitoring is essential, vitamin By and vitamin D supplementation is always necessary, while iron,
calcium, docosahexaenoic acid, and zinc should be supplemented on a case-by-case basis.

© 2019 Published by Elsevier Masson SAS on behalf of French Society of Pediatrics.

SENTIDO Y FUNDAMENTOS DE LA
ALIMENTACION

Vitaminas: 0,01 |

I Vitaminas y otros: 5

§ Minerales: 0,1-0,2
Minerales: 5

Hidratos de
carbono: 15-20

Hidratos de
I carbono: 1,5

Grasas: 15 Grasas: 5

transfc

Proteinas: 15

Proteinas: 5

n tres eler

vitaminas, m

1O muestre

Agua: 70-75 El

Agua: 60-65

[ aprox

nismo y las necesi

COMPOSICION DEL

CUERPO HUMANO INGESTA DIARIA
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LA DIETA EQUILIBRADA

Ultimamente debido g excentricidades y opiniones fle todo tipo parece dificil en el campo
de la nutricidn fijar unas referencias que se acepten universalmente sobre cual debe ser la
dieta 6ptima para el ser humano.

4 N\

Cada grupo étnico tiene un . .

- . los alimentos son diferentes en
comportamiento nutricional

. cada parte del globo.
diferente.

pero todo el “MUNDO CIENTIFICO” estad de acuerdo en que
una dieta equilibrada es aquélla que contiene todos los
alimentos necesarios para conseguir un estado nutricional

éptimo.

UNA DIETA EQUILIBRADA é UN ESTADO NUTRICIONAL OPTIMO
¢Qué DEBE CONTENER?

1.- Aportar una cantidad del NUTRIENTES ENERGETICOS (CALORIAS) |que sea suficiente para
llevar a cabo los procesos metabdlicos y de trabajo fisico necesarios.

2.- Suministrar suficientes nutrientes con|FUNCIONES PLASTICAS Y REGULADORAS

(proteinas, minerales y vitaminas). Que no falten, pero que tampoco sobren (suplementos...).

3.- Que las cantidades de cada uno de los nutrientes estén|equilibradas entre si.|
-Las proteinas deben suponer un 10-15% del aporte caldrico total, no siendo nunca
inferior la cantidad total de proteinas ingeridas a 0,75 gr/dia y de alto valor bioldgico.

-Los glucidos nos aportardn al menos un 50%-55% del aporte caldrico total.

-Los lipidos no sobrepasardn el 30-35% de las calorias totales ingeridas.

La dieta equilibrada

Profinas Cathoticratos

Fikra
15% 3* 7%

B Carbohidratos

B Graszas

Crasas D Proteinss
2% OFibra

4.-Si se sigue una dieta distorsionada y caprichosa estricta es posible tener problemas para alcanzar el
MINIMO PROTEICO NECESARIO y es muy probable tener problemas con la VITAMINA B12 o con el
HIERROY el CALCIO

07/02/2020
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Resumen del Metabolismo |

Sintesis
proteica
Hidrdlisis Lipogénesis

Deaminacién

licerol

acL® Lp Olisis grasas

disponibles almacenadas ~ d/sPonible de glucsgeno C/SPONIPIEs

Lipogénesis G!uoogénesﬁ Sintesis de protein &

Glucongngénes's

(Contribucion minima)
EEEEEEEEEEEEEENEN

El metabolisma celular produce la degradacidn de tres sustratos combustibles provistos por la dieta. Una
vez que se han convertido en la forma utilizable, circulan por la sangre, disponibles para ser usados para el metabolismo o
para ser amacenados en el cusrpo.

Glucosa © Gucogendiigg Depositos Aminoacido! e 2d8C0N proig;, “Proteinas

corporales

07/02/2020
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PROTEINAS

PROTEINAS (del griego “proteios” = preeminente)

-Todos las proteinas contienen:
- carbono
- hidrégeno
- oxigeno
-y nitrégeno.

-Algunas tienen azufre, hierro y fésforo.

- Tiene un tamafo gigante.- Son
macromoléculas. Su peso molecular es
varios millones , (agua = 18)
-Todas tienen una estructura similar, aunque
son muy diferentes. Son polimeros
formados por unidades.

\

- las unidades son los Aminoacidos

PROTEINAS - AMIN

AMINOACIDOS

-Las proteinas estan formadas por 20
aminoacidos frecuentes, la mayoria de los
cuales estan presentes en todas ellas.

- De los 20, (8-9) se conocen como
aminoacidos esenciales, que no se

pueden producir en el organismo
y deben ser consumidos en la dieta.

- los (11-12) aminoéacidos no esenciales,
pueden formarse en el organismo a partir
de otros aminoécidos o de moléculas
organicas simples.

Funciones

Ejemplos

Proporcionan estructura

Catalizan las reacciones
quimicas

Transportan sustancias
en la sangre

Transmiten informacién
alas células

Acttian como receptores

Defienden al cuerpo
frente a los agentes
nocivos

Proporcionan energia

Las proteinas estructurales son la
queratina de la piel, pelo y ufas;
partes de la membrana celular;
tendones

La lactasa (enzima del jugo digestivo
intestinal) cataliza la reaccion
quimica que transforma la lactosa en
glucosa y galactosa

Las proteinas clasificadas como
albuminas se combinan con los
4cidos grasos para transportarlos en
forma de lipoproteinas

La insulina, una hormona proteica,
actua como mensajero quimico entre
las células de los islotes del
pancreas y las del resto del cuerpo

Los puntos de union de ciertas
proteinas en la superficie de las
membranas celulares actian como
receptores de la insulina y de otras
diversas hormonas

Las proteinas llamadas anticuerpos o
inmunoglobulinas se combinan con
diversos agentes nocivos para
hacerlos inocuos

Las proteinas pueden metabolizarse
para producir energia

Funciones

Ejemplos

Proporcionan estructura

Catalizan las reacciones
quimicas

Transportan sustancias
en la sangre

Transmiten informacién
alas células

Actiian como receptores

Defienden al cuerpo
frente a los agentes
nocivos

Proporcionan energia

Las proteinas estructurales son la
queratina de la piel, pelo y ufias;
partes de la membrana celular;
tendones

La lactasa (enzima del jugo digestivo
intestinal) cataliza la reaccion
quimica que transforma la lactosa en
glucosa y galactosa

Las proteinas clasificadas como
albdminas se combinan con los
4cidos grasos para transportarlos en
forma de lipoproteinas

La insulina, una hormona proteica,
actua como mensajero quimico entre
las células de los islotes del
pancreas y las del resto del cuerpo

Los puntos de unin de ciertas
proteinas en la superficie de las
membranas celulares actian como
receptores de la insulina y de otras
diversas hormonas

Las proteinas llamadas anticuerpos o
inmunoglobulinas se combinan con
diversos agentes nocivos para
hacerlos inocuos

Las proteinas pueden metabolizarse
para producir energia

07/02/2020
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PROTEINAS - AMINOACIDOS

Cadena lateral
Carbono aifa

- Un aminoacido consta de un atomo
de carbono (denominado carbono
alfa),al que se unen:
1.- el grupo amino (NH,)

Btz 2.- el grupo carboxilo (COOH)

Férmula estructural basica de un aminoacido. Obsér- 3.-un atomo de Hid régeno
vese Ia refacion de la cadena lateral (R), del grupo amino y del grupo 4 .- una cadena lateral
ebasiysoel e oo ae esta cadena lateral es la Gnica

Grupo
amino

gue identifica al aminoacido.

CH; O NH,
| N\ /7
SH CH, CH, CH, OH c
NI/ | |

CH, CH H—C—CH, CH, $H.v CH,
| | | |
H‘N—C—lc—OH HN '-(!Z~ﬁ*OH H,N—?—C—OH HIN—C—C—0OH Hv,N-$—~C—OH HN—C—-C—OH
Il Il Il (|
H O H O H O H O H O H O
Cisteina Valina Isoleucina Fenilalanina Serina Asparagina

Aminodcidos representativos. Estas formulas estructurales demuestran que cada ami-

noacido tiene la misma estructura basica quimica, pero que difiere de los otros en el grupo R, o lateral,
que posee.

PROTEINAS - AMINOACIDOS

- Los aminoacidos se comparan con las letras del alfabeto para combinar
palabras. Estas serian el equivalente a las cadenas proteicas.

- Los aminoacidos tienen la facultad de poderse combinar de todas las
formas posibles para hacer casi infinitas combinaciones.

- Los aminoacidos se unen en uniones peptidicas, que son las uniones
0 carboxilo de un aminoé&cido a el grupo amino de otro. EI
e otro se separan y forman agua, y lo que

Peptide bond
Dehydration
synthesis

+ £H0
Hydrolysis

Glycine Alanine 3 Glycylalanine Water
H,0 (a dipeptide)

Formacion de un péptido (dipéptido) a partir de dos aminodcidos durante la sintesis

07/02/2020
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PROTEINAS - AMINOACIDOS

-Un péptido es pues la unién de 2 6 mas aminoacidos: hay
- DIPEPTIDOS,
- TRIPEPTIDOS,
- POLIPEPTIDO.

- Cuando la longitud de la cadena polimérica supera los 100 aminoacidos,
la molécula se denomina PROTEINA, en lugar de POLIPEPTIDO.

PROTEINAS - AMINOACIDOS

GRADOS DE ESTRUCTURA PROTEICA

- Las moléculas proteicas estan muy organizadas y muestran una relacion
muy clara entre su aspecto estructural y su funcion.

- Ejemplo: las potentes e inelasticas PROTEINAS ESTRUCTURALES que
se encuentran en los tendones y ligamentos, son moléculas lineares o en
forma de hilo, insolubles y muy estables

-por el contrario las PROTEINAS FUNCIONALES, como las moléculas de
anticuerpos, que son:

- globulosas,
- solubles y
- quimicamente activas.

14
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PROTEINAS - AMINOACIDOS

GRADOS DE ESTRUCTURA PROTEICA

- En bioquimica se describen 4 niveles de organizacién de las proteinas;
a) PRIMARIO, 2) SECUNDARIO, 3)TERCIARIO y 4)CUATERNARIO

-La ESTRUCTURA PRIMARIA de una proteina, se refiere
simplemente al nimero, clase y secuencia de los aminoacidos

gue constituyen la cadena polipeptidica

-La parathormona (PTH), es una proteina de
estructura primaria, formada Gnicamente por
una cadena polipeptidica de 84 aminoacidos.

-La ESTRUCTURA SECUNDARIA se desarrolla
al no estar estructuradas de forma recta

las diferentes cadenas de polipéptidos, sino
enrrolladas o en hojas plegadas.

-el tipo de enrrollamiento mas habitual sigue una
direccion horaria y se denomina “hélice alfa”,

en forma de escalera de caracol con las espiras
estabilizadas por enlaces hidrégeno.

2.2.- GRADOS DE ESTRUCTURA PROTEICA

-La ESTRUCTURA TERCIARIA, es el nuevo plegamiento de las secundarias, esta
vez de forma globular. Es tan compleja que las estructuras “se tocan” en diversos
lugares y se producen “soldaduras por puntos” o conexiones entrelazadas,
realizadas con enlaces covalentes entre unidades de aminoacidos presentes y

también uniones hidrégeno.
Ejemplo de proteina de estructura
terciaria: la mioglobina

-La ESTRUCTURA CUATERNARIA,
es la que contiene racimos de mas

de una cadena polipeptidica. Esrctus terciai

Ejemplo: las moléculas de
anticuerpos y la hemoglobina.

Estructura cuaternaria

C

D

15



Estructura primana

B

Estructdra secundana

PROTEINAS - AMINOACIDO

Estructura terciana

D

Estructura cuaternaria

Niveles estructurales de las proteinas. A, Estructura primaria: determinada por el ni-
mero, clase y secuencia de aminoécidos de la cadena; B, Estructura secundaria: los enlaces de hid.r()geno
estabilizan los pliegues o espirales helicoidales; C, Estructura terciaria: forma globular, mantenida por
fuertes enlaces (covalentes) intramoleculares y estabilizada por enlaces de hidrogeno; D, Estructura cua-
ternaria: es el resultado de la union entre mas de una unidad polipeptidica.

TABLA CON LOS 20 AMINOACIDOS

LOS AMINDACIDOS SON EL COMPONENTE IMPRESCINDIBLE DE LAS PROTEINAS EN ORGANISMOS VIVOS, HAY MAS DE 500 AMINOACIDOS
ENCONTRADOS EN LA NATURALEZA, SIN EMBARGO, EN EL SER HUMAND SOLAMENTE HAY 20 DE ELLOS. LOS AMINDACIDOS "ESENCIALES"
DEBEN OBTENERSE DE LA DIETA, MIENTRAS LOS AMINDACIDOS N0 ESENCIALES PUEDE SER SINTETIZADO POR EL CUERPO.

@ ALIFATICOS AROMATICOS ® o3 ®Bhsicos SIRROHILOS SULFURADOS & AMINOS T MO ESENCIALES  ©_» ESENCIALES

Estructura
Quimica

Cédigo
~_ -

vauma )
vol

NOMBRE
Cadigo de 3 letras
Codor=s 40N

Gucma @
aly

g

FELINAMINA

TIROSINA, acino aspartico ) acino cLutaminico (3 arciuina ()
[ asp Gl

Arg
AL [t CET,CGE, CGA, 56, AGA, AGG

CISTEINA
s

TREOHINA
r

cLutamma ()
6in

07/02/2020
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I DIGESTION PROTEINAS

Proteinas

Proteasas de los jugos gastrico y pancreatico
r. (Hidrolisis) _1

(Proteasas en el jugo pancreatico) (Peptidasas intestinales)

(Hidrolisis) (Hidrdlisis)

+ . 4

Digestion de las pr Las proteasas del jugo
gastrico|(pepsina)|y del jugo pancreético|(tripsina y quimotripsinaﬂ hi-
drolizan Ta proteinas en proteosas y péptidos. La digestion proteica
se completa posteriormente con las proteasas pancredticas, que hidro-

lizan las protcosas en aminoacidos, y las [peptidasas intestinales] que
hidrolizan los péptidos en aminoicidos.

I DIGESTION PROTEINAS

Proteinas

Proteasas de los jugos gastrico y pancreético
' ) T —
@A™ 4 s, @{,é J.Jr\+ ) l :@; e Ejlgr%+ ®
"N 0 W e o 0 1 o .
@.,,..Q% R (Hidrolisis) j@w RNa= (90,&::‘ e
"o

(Proteasas en el jugo pancredtico)  (Peptidasas intestinales)

@@i ﬁ (E"Hi* ° (Hidr!élisis) (Hidr!‘)lisis) @@i E‘mm @;th», @
I & - =

Digestion de las proteinas. Las proteasas del jugo
gé,slrico y del jugo pancrezitico|(tripsina y quimotripsinai hi-
drolizan Ta proteinas en proteosas y péptidos. La digestion proteica
se completa posteriormente con las proteasas pancredticas, que hidro-
lizan las proteosas en aminodcidos, y las que

hidrolizan los péptidos en aminoicidos.
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Protein

Qﬂ summary of protein digestion
rption. Enzymatic protein digestion
begins in the stomach and ends in the absorptive

cells of the small intestine, where the last
peptides are broken down into single amine
acids.

- Somach

Lumen of
small intesine

F Microvilli

Protein digestion takes place
in the stomach [, the lumen of the small
intestine El, and the absorptive cells of the
small intestine E1. Then, in a sodium-dependent,
enengy-requiring process (active absorption),
all the end products of protein digestion are
absorbed at the microvili surface. Any remaining
peptides are broken down to amine acids within
the absorptive cell. These free amine acids are
released into the bloodstream E1. The enzymes

used come from the panareas, and
absorptive and glandular cells that line the small
intestive.

Fundamentales en la Estructura y Funcion Organica

PROTEINAS

a palabra proteina procede de
la palabra griega "protos", que
significa primer elemento. Se
trata del elemento més
imprescindible para la vida del
ser humano.

Proteinas Musculares
que permiten la
contraccion.

Enzimas, como las amilasas, las
lipasas y las proteasas,
cruciales para la digestiéon de
los alimentos

~

Las proteinas son elementos esenciales
ara el crecimiento y la reparacidn, el
buen funcionamiento y la estructura de
todas las células vivas. Sin proteinas es
imposible la vida, porque son la base de
diferentes estructuras vitales:

/ N

Hormonas, como la
- — insulina, que controlan el
Materiales para la formacién R .
, nivel de azlcar en la
de los_musculos, huesos,
. . - sangre.
glandulas, érganos internos,
sistema nervioso, sangre y
otros liquidos del cuerpo

Fibras de

colageno que dan
la textura a la piel.

Anticuerpos que nos
ayudan a combatir las
infecciones.

07/02/2020
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FUENTES VEGETALES DE PROTEINAS

AMINOACIDOS Histidina - Isoleucina - Leucina - Lisina - Metionina

ESENCIALES Fenilalanina - Treonina - Triptéfano - Valina
Los aminodcidos esenciales pueden ser oblenidos de fuentes vegetales

R
Porotosdesoja LEnteias Forotos Garbanzos A’VEJ
256 (1 ora. coud) 010780 (11 o) (11 ido) (1 1 eido) (28 gmﬁm)

Cereales

Legumbres .

e

Amaranto Pastas Quinoa Avel Choclos Arroz

8.1
(o eide) (1 o heide) (1 toza edo) 539 (/2] (1 o i) (1 s “cico)
Verduras = Frutas
E Bruselas Bréc X Alcachofa Pasas Palta
Spil
535(]}’,““ ) (1 ot Sico) 0 hgﬂg‘xdﬂ) (1 niddedone) (P 1 wnidod 9200 g)
Frutos secos 2»! Semillas Otros
Pistachos rcados Chia
;‘J‘g"ﬁ?ffj] éog(l/um) 539(1/4m) 449 (1 onza) 1809(859) E]g(]OOg)
[y g *Tgpln s Tagmdas
Fhmrih s R s
ina diariemerte. Mezdor porciones de logumbres y cereakes es una buena esrtogia pora cumplir con o requerimierto diari

Proteina Animal vs Proteina Vegetal - ;Cual es la diferencia?

4

El perfil de aminoacidos varia entre las proteinas vegetales y animales.

(diferentes proteinas pueden variar mucho en los tipos de aminoécidos que contienaa

las fuentes de PROTEINAS

VEGETALES, como soja , lentejas y
nueces, se consideran incompletas,
ya que carecen de uno o mds de los
aminodcidos esenciales

as fuentes de PROTEINAS ANIMALES, como
la carne, el pescado, las aves, los huevos y
los productos lacteos Se considera que

son fuentes completas de proteinas porque

pntienen todos los aminodcidos esenciale,

Las proteinas rara vez se encuentran de forma aislada. Vienen con una amplia variedad de
otros nutrientes. Los alimentos que contienen proteinas animales tienden a ser altos en
varios nutrientes que a menudo faltan en los alimentos vegetales.

También hay muchos nutrientes que se encuentran en las plantas que carecen de alimentos
de origen animal.

Por lo tanto, comer cantidades equilibradas de ambos es la mejor manera de obtener todos
los nutrientes que necesita.

las fuentes de proteina animal son mas altas en ciertos nutrientes, como la
vitamina B12, la vitamina D, el acido graso omega-3 DHA, el hierro y el zinc.

07/02/2020
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COMPONENTES DE LA ALIMENTACION

, Proteinas I

I—(Hidruios de carbono |

l-t NUTRIENTES =P s _]

Pt
ALIMENTOS l—m B

Alcohol I
__F lﬂVOS

[ LECHE,QUESO,YOGUR
P CARNES,PESCADOSHUEVQ

() PATATAS LEGUMBRES, FRUTOS SECOS
€3 VERDURAS HORTALIZAS

E rrumas

(L CEREALESY AZUCARES
(L ACEITES Y GRASAS
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segtun su EUNCIONALIDAD se

clasifican de forma genérica los alimentos que
consumimos en tres grandes grupos:

Alimentos PLASTICOS

. . Alimentos REGULADORES
Tienen una mision estructural,
asegurando el crecimiento del Tienen funcién reguladora son
organismo y controlando su especialmente ricos en vitaminas y
desgaste y deterioro minerales, tienen funciones
antioxidantes y regulan procesos
metabolicos

Alimentos ENERGETICOS

Los alimentos con funcién energética son
aquellos que aportan combustible, sobre
todo hidratos de carbono y grasas.

Se utilizan en todas las funciones vitales vy,
por supuesto, en el gjercicio.

En realidad ningin alimento posee
exclusivamente una cualidad. Los
definimos por la que es méas
importante, teniendo todos algo de
las otras caracteristicas.

LosALIMENTOS PLASTICOS

pueden ser de origen animal, vegetal y
mineral.

Dentro de ellos se puede establecer dos
subgrupos: grupo 1y grupo 2.

En ambos se localizan los alimentos que
destacan por su contenido en proteinas y
calcio, y su origen animal.

Enel grupo 1 estarian los lacteos —leche,
queso, yogur y en el grupo 2, las carnes, los
pescadosy los huevos.

ALIMENTOS
ENERGETICOS

situariamos un grupo 5, que
corresponderiaa los cereales y
azlcares, y un grupo 6, a los
aceites y las grasas.

Alimentos PLASTICO!
Grupol
Lacteos

Grupo 2
Carnes
Pescados
Huevos

ol.% E,QUESO,YOGUR
g('AR.\ PESCADOS HUEVOS

GRUPO INTERMEDIO —
que llamaremos grupo 7 en el que
incluirfamos los alimentos que tienen
las tres funciones de forma

B PATATAS.LEGUMBRES, FRUTOS SECOS

Grupo?7
Legumbres
Tubérculos

€D VERDURAS HORTALIZAS
6 rrunss

(L CEREALES Y AZUCARES
(L ACEITES Y GRASAS

Grupo3 N N o P
Verduras rutos Seco; %‘i’f?f simultéanea, energética, plasticay

Hortalizas reguladora, y en el estarian las
legumbresy los tubérculos

como la patata, y los frutos secos.

Grasas

Grupo5
Cereales
Azlcare:

Alimentos REGULADORES
Alimentos ENERGETICOS

ALIMENTOS REGULADORES

entrarfan otros dos subgrupos: grupo 3 — verduras y
hortalizas— y grupo 4, todas las frutas.

07/02/2020
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SENTIDO Y FUNDAMENTO
DE LA ALIMENTACION

. POR QUE COMEMOS?

/

ENERGIA

Calorias

Cualquieralimento es transformado por el
anis|

- CARBOHIDRATOS
- PROTEINAS

- GRASAS

-Ademas de:
-Vitaminas
-Minerales

-Agua

MOLECULAS

Repuestos y Funcionalidad

07/02/2020
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9 Keal/ar

0 Kcal /gr

4

Kcal /gr

CARBOHYDRATES

4 Kcal /gr

PROTEINS

=
Carbomdrato
Unds
5 )
A
h,
el z|ls|lgle]|e
s F3 = | 1 3
PlEIEE|T = B F|F|F|: |8
2 $ t S | ALIMENTO | EsTADO 3| : ‘ Ol s
ALIMENTO ESTADO | 3 | : : : g |[—————1
i 1 . g. por 100
- | 9. por 100 | | [
l (— [
LEGUMINOSAS tinuacié sk anloancs
(continuacién) 271, Aceite comestible. 925 994 02 04
272. Aceite de higado
58. Judias blancas ... Crudas | 320 208 17 625 131 15 de bacalao . 916 99.8
59. Judias blancas .| Cocidas | 99 7.6 08 183 729 12 [[273. Mahonesa o | 1578 3 16 18
i 274. Manteca de cerdo,
60. J-d.tn rojas . 332 201 1,6 635 :s.x 2.3 i Wi iR e %
61. Judias refas . 92 66 04 163 76 12 Qlorg  yarearina 732 05 835 07 123 2.5
62. Lentejas secas ...| Crudas 339 237 1,2 625 10,7 1.4
63. Lentejas secas Cocidas 102 7.1 03 195 719 025
64. Soja fresca ... Cruda | 135 137 48 103 708 PESCADOS
65. Soja seca .......... Cruda | 342 349 181 343 75 47 |lo76 Abadejo Fresco | 58 136 03 85,5 0.6
277. Abadejo Salado | 361 815 2.7 47 11
278, Abadejo Cocido | 107 2387 11 07 747 05
TUBERCULOS Y HORTALIZAS 279. Abadelo . Frito | 170 176 95 68 665 06
280. Almeja Freaca 81 135 16 84 789 26
66. Acederas ... Cr-_du 18 25 04 22 922 84 | L G G e 8d i
67. Acederas . Cocidas 5 09 01 L1 968 21 [0 oo Frescas | 138 214 68 09 704 1.8
68. Acelgas . Crudas 18 19 03 24 927 2.6 |53 Anchoas ... Conserva | 185 188 112 1 426
69. Acelgas Cocidas 5 0,36 09 972 1.5 284. Anguila de rio .., Fresca 142 188 136 3.9 628 L7
70.  Achicoria Cruda 16 1,2 02 29 951 1,8 ||285. Anguila de ro...| Cocida | 232 131 1783 85 647 1.4
71.  Achicoria ... Tostada 280 28,1 2 42 15 12 286. Arenque . Fresco 120 168 8,7 ;15 T ¥ ]
72. | Bulde 115 6.6 01 261 66,2 287. Arenque . Frito | 212 219 187 15 69.8 8.1
[ 2
73.  Alcachofa . Cruda 67 3 08 188 772 012 |288 Atén Frescs |18 189" il 19104
L I Covidi 16 11 08 35 987 o7 Qo At Conserva | 261 33.2 146 03 49.4 25
Ea¥ St RSty i > > e G 260. Bacalao Fresco 64 143 05 84 12
ol 9. 13 02 AL 952 09 oo Bacalas seco Salado | 230 387 7.2 65 406 7
76. Apio .. . 95 1 015 21 96,1
77. Batata ............, Cruda | 127 21 06 205 665 12
78. Batata i 98 17 05 26 77 08
79. Berenjena Cruda 19 1.2 02 49 928 08
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ALIMENTOS FUNCIONALES

“Alimentos que por sus caracteristicas
nutricionales cumplen una funcion
especifica como puede ser:

1.-mejorar la salud
2.- reducir el riesgo de contraer
enfermedades
3.- Realizar una funcion concreta

. .\

‘ PROPIEDADES ‘ “PROPIEDADES" I
' NUTRICIONALES . "FUNCIONALES

‘ / \

' Favorecen Reducen riesgo
P ;;}e’;“;;*”"' | una funcion enfermedad
| aplo 7 2 L
| carbohidratos,

ljpidos, fibra, “ayuda a : Pued'e reducir

 vitaminas y minerales regular el | el riesgo de

que cubren un % de  trdnsito ~ enfermedades

los requerimientos intestinal” ‘ cardlovgscu/sres
2 |y cancer
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+

@CIONALIDAD

¢ Como conseguir
una ALIMENTACION
SANA?
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ALIMENTACION
INSTINTIVA

ALIMENTACION
RAZONADA

ALIMENTACION SANA
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LA CLAVE ESTA EN CONJUNTAR....

LA CANTIDAD

LO QUE
e QUE COMEMOS

COMEMOS

ALIMENTOS + CANTIDAD + HABITOS

Carrofieo y evolucion humana

El consumo de carne por los primeros hominidos contribuyé a conformar la
evolucion del cerebro, del comportamiento y de la capacidad creadora de itiles.
Nuestros antepasados eran, sin embargo, mejores carrofieros que cazadores

i
1. POSIBILIDADES DE CARRONEO y sus oscilaciones segi
e

n  refuglo a los hominidos
1 tamafo del animal muerto, ¢l terreno, la estacién del ado  Tal vez hublera todo

y las causas de la muerte. Los resultados serian, probablemen- por leopardos (1); las los leones (2) abundarian

te, mejores en los boscajes ribereBos, pues los drboles darfan durante la estacién seca. Parece ser que los felinos de dientes
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COGNICION ¥ CREATIVIDAD

El origen
de la caza
en los
humanos

Durante décadas los antropologos han debatido sobre
como y cudndo se convirtieron nuestros antepasados
en unos cazadores experimentados. Hallazgos
recientes arrojan una sorprendente imagen

Kate Wong

HALLAZGOS

Anatomia de un cazador

A diferencia de otros depredadores, los humanas somos lentos, débiles y carece-
mo: de colmillos y garras lstsles. Pero nusstros amepazades desarroilaron una zsde
de rasgos en Is imagan e sefalsn los més representstivas) que nos parmitieron supe-
rar estas limitaciones.

Mente creativa

U cerebe de gren lamefiomoz
ayud ninventar nueva: tienizaz
ars matar y fescusrizar Iz prezaz.

Manos diestras

Brazo propulsor

u lar
Uraciata e un il
himers menas curvadoy
una articulacién del hombro i

manualy el agarre firme que
se necesitan para elaborary
utilizar incarumeeo

orientada |ateralmente nos

Disefio de
corredor
Una pelvis estrecha, unas.
piernas largas, un glfiteo
mayor més desarollado.
unas articulaciones de
Jas pisrma més grandes
y unos dedos cortos del pie
Facilitan ls carrers de larga
distanciz, bo que ayudarla
2 nusstros antapasados s
persaguir laspresas.

Durante décadas los investigadores han estado  Estudios recientes sobre la anatomia humana, la industria ~ Los datos indican que la caza aparecié mucho
enzarzados en un debate sobre cémo y cuando  litica y los restos de fauna estén aportando nuevos de-  antes de lo que algunos cientificos pensaban
surgié la caza en los humanos y qué papel ha  talles sobre este cambio en la estrategia de subsistencia  y tuvo una profunda influencia en las etapas
siguientes de la evolucion humana.

desempeiiado en nuestra evolucion. que conllevd el consumo de camne.

Cuberteria arcaica

‘ntze los ubensilios de camice-
12 necesarios figuraban me-
mudas lajas para arrancar los te-
jidos (arriba) y martillos de_pie-
dra para partir los huesos. Estos

itiles se deromiran de Oldowan

cucHiLLA MARTILLO
DE CARMICERO DE PIEDRA

Cuberteria arcaica

males de este porte mas alla de Ia fase cuarta] rompiendo los huesos de las extre-
midades para extraer la médula y abriendo los crianeos para sacarles los sesos. En
su estudio del FLK Zinjanthropus, yacimiento del Africa oriental de unos dos millo-
nes de afios de antigiiedad, Henry T. Bunn hallé que preponderaban los fragmentos
dseos de crimeos y de extremidades, lo cual encaja con la fase cuarta e indica que
los hominidos aprovechaban esqueletos ya descarnados.

07/02/2020
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LOS PRIMEROS INDICIOS DE CAZA comesponden a instrumentos de corte de hace
dos millones de afos () y huesos de animales con marcas de corte (2) del yacimento

de Kanjera Sur, en Kenia. Posteri

anCestros ¥

y armas de caza

mas letales, como las lanzas con puntas de piedra halladas en Kathu Pan, en Sudafrica
(reconstruidas en la imagen 3),y puntas de flecha o dardos de hace 71.000 anos procedentes
de Pinnacle Point, también en Sudafrica (4).

Evolucién de los alimentos basicos de la dieta

Epoca
Nutriente Prehistoria Neolitico  Espana Imperio Edad Media Edad Moderna s.xix
prerromana romano
Hidratos Tubérculos  Frutos Gachas de Gachas de trigo Pan Pan Pan
de carbono  Frutas Cereales  bellota o trigo Pan leudado Vino Clla Patata
(depende Habas Hortalizas Puchero
delazona) Wino Hortalizas
Proteinas Carrofa Caza Cueso Carnero Carnero Cerdo Cerdo
Caza Pesca Caza CQuescs Aves Carnero Cveja
Pesca Pescado Aves
Grasa Animal Arimal Aceite de oliva Acsite decliva  Aceite de cliva  Tocino Tocinero

Tocing

Aceite de cliva

07/02/2020

29



| imagen inspirada en los hallazgos arqueolégicos de DmanisiJen la Republica de Georgia,
muestra a una hembra de Homo erectus preparandose para lanzar una piedra con la que
ahuyentar a las hienas de un ciervo abatido.

JOHN GURCHE, NATIONAL GEOGRAPHIC CREATIVE

EVOLUCION UALIDAD & 6de junio de 2019

¢Evolucionamos para tolerar
mejor una dieta rica en
azucar?

Presente en el 50 por ciento de la poblacién, una mutacién acaecida en tiempos prehistéricos contribuiria a

reducir los niveles de glucosa en sangre y podria ayudar a entender el desarrollo de la diabetes.

Genetic diversity of CHC22 clathrin impacts its function in
glucose metabolism

aooan

Marnine D Camus, Paul J Noman, Agnel Joseph, Laurent Abi-Rached, Andrea Benazzo
see all »

Imperial College Londan, United Kingdom; University College London, United Kingdom; University of Colorado, United States; Birkbeck Callege and University College London

United Kingdom; CNRS, France; University of Ferrara, italy, University of Bristol, United Kingdom; University of Pennsylvania, United States; Stanford University, United States
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Incidencia de la dieta
en la hominizacion

07/02/2020
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Coexistib con nuestra especie,
eraun ferviente cazador y domi-

Homo erectus 2
Lkl ) naba las herramientasy el fuego.
Se I po o Elvolumen de su créneo, de 1404 e’
herramientas, comolas hachas ot de
manuales,y expandir suentorno memeaba st
doméstic fuera de Afrcs.
ydelossimios. Suvolumen De 4002 40ka
Cerebralde 470 e’ seasemeiaba
aldelos chimpances.
De 1.9 Maa 143.000 ahos (143k)
De332, millons de aios (Ma) Ded35a2%ka
_—
7 Peltalehe De 300 kaal presente

Homo habilis : e
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MINICEREBROS

-y formar mini Es i ,

Homo sapiens

Surgi6 hace unos 300.000 ahos.
Su cerebro es esférico, o globular,
debido ala forma redondeada

del area parietaly del cerebelo.
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millions of years ago

BENEFICIOS DE LA CARNE PARA LA SALUD ‘

4. Contiene alanina

proteinas 5. Importante fuente de

1. Alto contenido de sarcosina

acido linoléico

3. Abundante carnitina 6. Una gran cantidad
de vitamina B6
8. Importantes 7. Contiene hierro
cantidades de

proteinas y potasio

10. Una buena cantidad
de zinc y magnesio

9. Contiene vitamina B12

. 7z . .

11. Aporta todos los aminoacidos esenciales
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El VALOR BIOLOGICO hace referencia a la proporcién de aminodcidos esenciales de
los alimentos y su facilidad de asimilacidn por nuestro organismo.
-Expresa la fraccidn de nitrégeno absorbido y retenido por el organismo y
representa la capacidad maxima de utilizacion de una proteina

- " Aminodcidos gue pueden ser sintetizados

Fenilalanina (Phe) Acido aspértico (Asp)
Acido glutémico (Glu)

Isoleucina (lle)
Leucina (Leu) Alanina (Ala)
Lisina (Lys) Asparagina (Asn)
Metionina (Met) Cistelna (Cys)
Treonina (Thr) Glicina (Gly)
Triptofano (Trp) Glutamina (GIn)
Valina (Val) Prolina (Pro)
Arginina (Arg) Serina (Ser)
Histidina (His) Tirosina (Tyr)
\ I’—-N \ I,’-\\\ I"-\\\
, “on o 9 o
'a%"’ T el B
\N_fl \_f’ \N_f'
Tnptéfano Treonina Valina Lisina Leucina
I/’_\\\ I”_:\\ I/’_:\\ ’ "-:\\
YR A YR Ay RN A
\\—’/ \\_’/ \\_’/ \\_’l
Metionina Histidina Fenilanina Isoleucina

FUENTES VEGETALES DE PROTEINAS

AMINOACIDOS Histidina - Isoleucina - Leucina - Lisina - Metionina

ESENCIALES Fenilalanina - Treonina - Triptéfano - Valina
Los aminodcidos esenciales pueden ser oblenidos de fuentes vegelales

Legumbres .. . sk
- J s 3 a3% > .=
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7695%:2) 6.6g(1/4 faza) 539(1/4mm) 449(lonm) 19409(859) 8.1g (100g)
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€VASION.

Escribano: “La alimentacion es
biogquimica, no filosofias raras”
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“Llevamos millones de
afios tomando carne v, gracias a eso,
tenemos el cerebro que tenemos,
sino, no hubiéramos evolucionado.
Esto esta absolutamente demostra-
do”. Asi, explica que la anatomia del
ser humano estd perfectamente pre-
parada para el consumo de carne,
v esto no nace de la casualidad:
“Nuestro aparato digestivo tiene
4cido clorhidrico y somos la tinica
especie que tiene una boca con mola-
res, incisivos y premolares. Esto sig-
nifica que nuestra dentadura esta
hecha para comer de todo”.

Local

DR. ANTONIO ESCRIBANO

ANTONIO ESCRIBANO
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9.000 aiios...

Primos de los bueyes y las vacas
ILos ovinos (ovejas) y los caprinos (cabras) !on parte de la misma familia, la Bovidae. Por lo tanto, son parientes de los bueyesy de las

vacas. Esos son animales rumiantes, capaces de digerir pasto y con cuatro estémagos cada uno.
Siabres su bocay miras sus dientes, te sorprenderas: ninguna de ambas especies tiene incisivos superiores: son desdentados. Pero no

trates de colocarles una dentadura postiza, ¢si? Esto es importante para poder rumiar.

Otra semejanza es que el sonido que emiten cabras y ovejas se llama balido, sin importar la especie.

Misma familia, diferente apellido

Pese a las similitudes, las especies son diferentes genéticamente. Las cabras son del género Capra hircus, con 60 cromosomas, y las

ovejas son del género Ovis aries, con apenas 54. Mas alla de los nombres cientificos, los nombres populares también cambian

dependiendo de la region del pais, del sexo y de la edad.
Mira algunos ejemplos:
Oveja— !embra adulta
Carnero — macho adulto
Cordero— macho juvenil

Borrego o borrega — macho o hembra juvenil
Caprinos

Cabra — hembra adulta
Chivo—macho adulto
Cabrita o cabrito — macho o hembra juvenil

oveja

Composicion nutricional

borrego

carnero

o ot \ Por 100 g do
‘\w porcin comesfible
a a de a cuefa (Ovls cries) s o sacricoda B
?‘,‘"i‘"‘l!:.;"“réé ot ki o i Bt o Energia (Kcal) 240
Sk et bosorl g ocios ke o cerenic Profeinas (g) 17.9
¥ coko scrvcecdo ofeo on i pet . 187
o e i wenaase WY f\gﬁﬂiﬂfg 8,68
cn“&mwﬂ()“:mﬂymkoﬂd muy apreciada, o
;m‘ ackod v 33 cand poco e 10y 1akd. - AG monoinsaturados (g) 6,48
" doeda 2 s el ) AG polinsaturados () 1.01
Jechol o a tanages « P w3(g) 019
‘s eniro s  y s mesesy el poso e ha can v debe ce exceder s 12 €18:2 Linoleico (w-6) (g) 0,688
Fuente de nutrientesy sustancias no nutritivas C_olesierol (mg/lailezy ke
Proteina de elevado valor bioldgico, grasa saturada, fésforo, zinc, hierro hemo, niacina y vitamina B12. Hidratos de carbeno (g) 0
Valoracién nutricional Fibra (g) 0
Los principales componentesde la carne de cordero son agua, p! de elevado valor biolégico y Agua (g) 634
grasa. El contenido en hidratos de carbono es practicamente cero. Calcio (mg) 8
La grasa de esta carne varia cuantitativamente en funcion de la edad del animal y de la pieza que se Hierro (mg) 17
consuma. Asi, a medida que aumenta la edad del animal sacrificado, aumenta la cantidad de grasa. Las Yodo (ug) 2
chuletas de palo son las mas grasas; en el caso de la pierna el contenido graso es la mitad, similar al de -
la ternera semigrasa. Mﬂgneslo (mg) 2
Aproximadamente el 50% de la grasa de la carne de cordero es saturada. Entre los acidos grasos ch_ (mg) 28
insaturados predomi los como el acido oleicoAdemas de presentar pequefias Sodio (mg) 58
cantidades de sustancias nitrogenadas no proteicas, Potasio (mg) 310
El cordero es fuente de minerales y vitaminas. Destacan el hierro, el zinc (ambos de alta Fésforo (mg) 190
biodisponibilidad), el fésforoy el potasw y, entre las vitaminas, la tiamina, la riboflavina, la Selenio (ug) 1
niacina, la B6y la B12. Aparecen idades de retinol, Dy E. Carece Tiamina (mg) 0.14
de vitamina C. Ribofiavina (mg) 023
Equivalentes niacina (mg) 51
Vitamina B, (mg) 033
Folatos (ug) 1l
Vitamina B, (ug) 1
Vitamina C (mg) 0
Vitamina A: Eq. Refinol (ug) 9
Vitamina D (ug) 0.7
Vitamina E (mg) 0.05
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& la crio de ka cabra. En funcién de o edad y de ko
entocion del animal distinguimos entre el cabrito lechal
ientado exclusivamente de leche maferna y el cabrito pascual
se alimenta también de pastos. El cabrito lechal se sacifica ¢

20-25 dios de nacer y con un peso da entre 5y 7 kg.
ds cokor blanco nacarado, $n apenas grasa y muy jugesa.
10mbién en el mercado cobHfo pascudl con Més 0dad, 35 @ 40 prigd

Fuente de nutrientesy sustancias no nutritivas

Proteinas de alto valor bioldgico, fosforo, potasio, tiaminay niacina.

Valoracién nutricional

El componente mayoritario de la carne de cabrito es el agua, cuya proporcidndisminuye
ligeramente a medida que aumenta la edad del animal. Al igual que el resto de las carnes, contiene
una proteina de calidad biolégicaimportante, ya que tiene en su composicién alrededor de un
40% de aminoacidos esenciales.

Setrata de una carne magra con menos de 5 gramos de grasa por cada 100 gramos de alimento.
Adiferenciade lo que suele pensar la gente, que las grasas saturadas constituyen la mayor
proporcidn de lipidos en la carne, hay que indicar que son las insaturadas las que encontramos en
mas cantidad. En concreto, la carne de cabrito contiene un 30% de grasa saturada. El aporte de
acidos omega 3 no se puede considerar cuantitativamente de importancia.

El contenido en hidratos de carbono es practicamente cero y el aporte caldrico, por 100 g de
porcién comestible es comparable al de la carne de cerdoy vacuno magro.

El cabrito es fuente de mineralesy vitaminas. Destacan el hierro, de alta biodisponibilidad,

el fésforoy el potasioy, entre las vitaminas, la tiamina, la riboflavina, la niacina, la B6 y la B12.

& »
o s0n famosos ks foyh ds cox
ina medife

o ceraminasas tostn

Composicién nutricional

Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Lipidos fotales (g)

AG saturados (g)

AG monoinsafurados (g)
AG poliinsaturados (g)

-3(Q)"

C18:2 Linoleico (w-6) (@)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidrates de carbono (g)
Fibra (g)

Agua (g)

Cailcio (mg)

Hierro (mg)

Yodo (ug)

Magnesio (mg)

Zinc (mg)

Sodio (mg)

Pofasio (mg)

Fésforo (mg)

Selenio (ug)

Tiamina (mg)

Ribofiavina (mg)
Equivclentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina By, (ug)
Vitamina C (mg)
Vitamina A: Eq. Refinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

0.32

- Fuente de nutrientesy sustancias no nutritivas

Proteina de elevado valor biolégico, grasa, hierro hemo, fésforo, niacinay vitamina B12.
Valoracién nutricional

Elagua es el principal componente de la carne de cordero lechal. Al igual que el resto de las carnes,
es una fuente importante de proteina no sélo desde el punto de vista cuantitativo sino también
cualitativamente ya que contiene una proteina de calidad bioldgica importante en cuya
composicion hay alrededor de un 40% de aminodcidos esenciales..

Aproximadamente el 50% de la grasa de la carne de cordero es saturada. Entre los acidos grasos
insaturados predominan los monoinsaturados, como el 4cido oleico. El hecho de que la carne de
cordero se considere unacarne grasa y de que, ademds, tenga un contenido en colesterol
considerable, le convierten en un alimento cuya frecuencia de consumo se recomienda que sea
esporadica.

Ademas de presentar pequefias cantidades de sustancias nitrogenadas no proteicas, el cordero es
fuente de minerales. Destacan, entre otros, el hierroy el zinc,

ambos es alta biodisponibilidad. En este sentido, se puede decir que entre un 15-30% del

hierro hemo procedente de la carne es bien absorbido en el intestino. Ademas, segin

distintos estudios cientificos, la presencia de carne en una comida puede hacer que el

hierro de los otros alimentos que aparecen en ella sea absorbido en mayor cantidad.

Entre las vitaminas que aporta esta carne hay que nombrar, fundamentalmente,

la tiamina, la riboflavina, la niacina, la B6 y la B12. Aparecen pequefias cantidades de

retinol, vitaminaD y E.

Composicion nutricional

Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados (@)

AG monoinsaturados (g)
AG polinsaturados (g)

-3 (Q)

C18:2 Lincleico (w-6) (@)
Colesterol (mg/1000 keal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra (g)

Agua (g)

Calcio (mg)

Hiero (mg)

Yodo (ug)

Magnesio (mg)

Zine (mg)

Sodio (mg)

Potasio (mg)

Fasforo (mg)

Selenio (pg)

Tiamina (mg)

Ribeflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)

Folatos (ug)

Vitamina B,, (ug)
Vitamina C (mg)
Vitamina A: Eq. Retinol (ug)
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg)

Por 100 g de
porcin comesfible

225
18
17

1.89

589

0,91

0,173
0,626
78

0
0
65
9
1.9
16
21
61

230
170
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El puzle de la jubilacion: mas
longevos y menos nacimientos

En 2040 habré dos personas en edad de trabajar por cada una mayor de 65 afios
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PROTEINA DE LA DIETA PARA MANTENER EL
ENVEJECIMIENTO ACTIVO

Luc J.C. van Loon, PhD | NUTRIM Escuela de Nutricién, Toxicologlay Metabolismo | Universidad de Maastricht | Holanda

GATORADE
SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE

*  Elenvejecimiento se acompana de una disminucién en la masa del misculo esquelético y la fuerza.

* Lapérdida de masa muscular con el envejecimiento se atribuye, al menos parcialmente, a la disminucién de la respuesta de la sintesis de proteina
muscular al consumo de alimento.

* |aactividad fisica aumenta la sensibilidad del tejido del méisculo esquelético a las propiedades anabélicas del consumo de protefna.

& Elentrenamiento con ejercicio de fuerza representa un medio efectivo para atenuar la pérdida de misculo relacionada con la edad y puede
aplicarse efectivamente para aumentar la masa muscular, fuerza y rendimiento funcional en la poblacién de adultos mayores.

®  Lasuplementacién con proteina de la dieta en los adultos mayores activos aumenta las ganancias en la masa muscular esquelética y en la fuerza
durante el entrenamiento de fuerza prolongado.

e Lainvestigacion continda para definir el tipo y cantidad dptimos de proteina y el momento adecuado de su suplementacién para aumentar méas la
respuesta adaptativa al entrenamiento con ejercicio en la poblacion de adultos mayores y mantenerse activo en la vejez.
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Las Personas Mayores Necesitan Proteinas para Mantener los
Musculos Fuertes

Sarcopenia en ancianos
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La sarcopenia es la pérdida de masa muscular esquelética por
envejecimiento y contribuye en gran medida a la discapacidad y la
pérdida de independencia del anciano. En su etiopatogenia se incluyen
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Sarcopenia: qué es y cdmo tratar esta
enfermedad del Primer Mundo

(® La sarcopenia es una enfermedad degenerativa de la masa muscular propia de la
tercera edad que se da en sustratos de poblacién cada vez més jovenes

(@) La obesidad, el sedentarismo o las dietas descompensadas pueden ser
desencadenantes de este problema

Sarcopenia, una patologia nueva que impacta a la vejez

ALIMENTACION EN LA TERCERA EDAD:
SARCOPENIA FRENTE A ENVEJECIMIENTO ACTIVO

¢

ay muchas formas de valorar las cosas\
en la vida pero una de ellas es:

1.- Lo que “CUESTAN"
\_ 2.- Lo que “VALEN

J

Llevar una ALIMENTACION SANA
1.- Cuesta “MUY POCO”

2.- Lo vale “TODO”
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