¢,Que Son Los Aminoacidos?

Son sustancias cristalinas, casi siempre de sabor dulce; tienen caracter acido como propiedad basica y
actividad 6ptica; quimicamente son acidos carbénicos con, por lo menos, un grupo amino por molécula, 20
aminoacidos diferentes son los componentes esenciales de las proteinas. Aparte de éstos, se conocen otro
son componentes de las paredes celulares. Las plantas pueden sintetizar todos los aminoacidos, nuestro c
solo sintetiza 16, aminoacidos, éstos, que el cuerpo sintetiza reciclando las células muertas a partir del
conducto intestinal y catabolizando las proteinas dentro del propio cuerpo.

Los aminoacidos son las unidades elementales constitutivas de las moléculas denominadas Proteinas. Son
pues, y en un muy elemental simil, los "ladrillos" con los cuales el organismo reconstituye permanentement
sus proteinas especificas consumidas por la sola accién de vivir.

Proteinas que son los compuestos nitrogenados mas abundantes del organismo, a la vez que fundamento
mismo de la vida. En efecto, debido a la gran variedad de proteinas existentes y como consecuencia de su
estructura, las proteinas cumplen funciones sumamente diversas, participando en todos los procesos
biolégicos y constituyendo estructuras fundamentales en los seres vivos. De este modo, actlan acelerando
reacciones gquimicas que de otro modo no podrian producirse en los tiempos necesarios para la vida (enzin
transportando sustancias (como la hemoglobina de la sangre, que transporta oxigeno a los tejidos),
cumpliendo funciones estructurales (como la queratina del pelo), sirviendo como reserva (albimina de
huevo), etc.

Los alimentos que ingerimos nos proveen proteinas. Pero tales proteinas no se absorben normalmente en:
constitucion sino que, luego de su desdoblamiento ("hidrdlisis" o rotura), causado por el proceso de digestic
atraviesan la pared intestinal en forma de aminoacidos y cadenas cortas de péptidos, segln lo que se denc
" circulacion entero hepatica".

Esas sustancias se incorporan inicialmente al torrente sanguineo y, desde alli, son distribuidas hacia los tej]
gue las necesitan para formar las proteinas, consumidas durante el ciclo vital.

Se sabe que de los 20 aminoacidos proteicos conocidos, 8 resultan indispensables (o esenciales) para la vi
humana y 2 resultan "semi indispensables”. Son estos 10 aminoacidos los que requieren ser incorporados :
organismo en su cotidiana alimentacién y, con mas razén, en los momentos en que el organismo mas los
necesita: en la disfuncion o enfermedad. Los aminoacidos esenciales mas problematicos son el triptéfano, |
lisina y la metionina. Es tipica su carencia en poblaciones en las que los cereales o los tubérculos constituy
la base de la alimentacién. Los déficit de aminoacidos esenciales afectan mucho mas a los nifios que a los
adultos.

Hay que destacar que, si falta uno solo de ellos (Aminoacido esenciales) no sera posible sintetizar ninguna
las proteinas en la que sea requerido dicho aminoacido. Esto puede dar lugar a diferentes tipos de
desnutricién, segun cual sea el aminoécido limitante.

Lsita de Aminoacidos (Esenciales y nno esenciales) y funcién de cada una de ellos:

» L — Alanina: Funcién: Interviene en el metabolismo de la glucosa. La glucosa es un carbohidrato simple
gue el organismo utiliza como fuente de energia.

» L — Arginina: Funcion: Esta implicada en la conservacion del equilibrio de nitrégeno y de diéxido de
carbono. También tiene una gran importancia en la producciéon de la Hormona del Crecimiento,
directamente involucrada en el crecimiento de los tejidos y musculos y en el mantenimiento y reparacion
del sistema inmunologico.



» L — Asparagina: Funcion: Interviene especificamente en los procesos metabdlicos del Sistema Nervioso
Central (SNC).

 Acido L— Aspartico: Funcién: Es muy importante para la desintoxicacion del Higado y su correcto
funcionamiento. El acido L- Aspartico se combina con otros aminoacidos formando moléculas capases d
absorber toxinas del torrente sanguineo.

L — Citrulina: Funcion: Interviene especificamente en la eliminacién del amoniaco.

» L — Cistina: Funcién: También interviene en la desintoxicacion, en combinacién con los aminoacidos
anteriores. La L — Cistina es muy importante en la sintesis de la insulina y también en las reacciones de
ciertas moléculas a la insulina.

L — Cisteina: Funcién: Junto con la L- cistina, la L— Cisteina esta implicada en la desintoxicacion,
principalmente como antagonista de los radicales libres. También contribuye a mantener la salud de los
cabellos por su elevado contenido de azufre.

» L — Glutamina: Funcién: Nutriente cerebral e interviene especificamente en la utilizacién de la glucosa
por el cerebro.

 Acido L — Glutaminico: Funcién: Tiene gran importancia en el funcionamiento del Sistema Nervioso
Central y actiia como estimulante del sistema inmunologico.

L — Glicina: Funcién: En combinacién con muchos otros aminoacidos, es un componente de numerosos
tejidos del organismo.

L — Histidina: Funcion: En combinacién con la hormona de crecimiento (HGH) y algunos aminoacidos
asociados, contribuyen al crecimiento y reparacion de los tejidos con un papel especificamente relaciona
con el sistema cardio—vascular.

» L — Serina: Funcién: Junto con algunos aminoacidos mencionados, interviene en la desintoxicacion del
organismo, crecimiento muscular, y metabolismo de grasas y acidos grasos.

» L — Taurina: Funcién: Estimula la Hormona del Crecimiento (HGH) en asociacién con otros aminoacidos,
esta implicada en la regulacion de la presion sanguinea, fortalece el muisculo cardiaco y vigoriza el sisten
nervioso.

» L — Tirosina: Funcion: Es un neurotransmisor directo y puede ser muy eficaz en el tratamiento de la
depresién, en combinacion con otros aminoacidos necesarios.

» L — Ornitina: Funcién: Es especifico para la hormona del Crecimiento (HGH) en asociacién con otros
aminoacidos ya mencionados. Al combinarse con la L-Arginina y con carnitina (que se sintetiza en el
organismo, la L—Ornitina tiene una importante funcién en el metabolismo del exceso de grasa corporal.

L — Prolina: Funcién: Esté involucrada también en la produccién de colageno y tiene gran importancia en
la reparacién y mantenimiento del musculo y huesos.

Los Ocho (8) Esenciales

L — Isoleucina: Funcién: Junto con la L-Leucina y la Hormona del Crecimiento intervienen en la
formacion y reparacion del tejido muscular.

» L — Leucina: Funcién: Junto con la L-Isoleucina y la Hormona del Crecimiento (HGH) interviene con la
formacion y reparacion del tejido muscular.

L — Lisina: Funcién: Es uno de los mas importantes aminoacidos porque, en asociacion con varios
aminoacidos mas, interviene en diversas funciones, incluyendo el crecimiento, reparacion de tejidos,
anticuerpos del sistema inmunoldgico y sintesis de hormonas.

» L — Metionina: Funcidn: Colabora en la sintesis de proteinas y constituye el principal limitante en las
proteinas de la dieta. El aminoécido limitante determina el porcentaje de alimento que va a utilizarse a ni
celular.

L — Fenilalanina: Funcién: Interviene en la produccion del Colageno, fundamentalmente en la estructura
de la piel y el tejido conectivo, y también en la formacion de diversas neurohormonas.

» L — Triptéfano: Funcién: Esté inplicado en el crecimiento y en la producciéon hormonal, especialmente en
la funcion de las glandulas de secrecion adrenal. También interviene en la sintesis de la serotonina,
neurohormona involucrada en la relajacion y el suefo.

» L — Treonina: Funcién: Junto con la con la L-Metionina y el acido L— Aspartico ayuda al higado en sus



funciones generales de desintoxicacion.
e L — Valina: Funcién: Estimula el crecimiento y reparacion de los tejidos, el mantenimiento de diversos
sistemas y balance de nitrégeno.

Debemos recordar que, debido a la critica relacién entre los diversos aminoacidos y los aminoacidos
limitantes presentes en cualquier alimento. Solo una proporcion relativamente pequefia de aminoacidos de
cada alimento pasa a formar parte de las proteinas del organismo. El resto se usa como fuente de energia
convierte en grasa si no debe de usarse inmediatamente.

Productos naturales que contienen las cantidades medias de aminoacidos que se usan en realidad a nivel
celular

Cantidades en gramos

« Almendras (1 taza) 1.00 gr.

« Semillas de girasol crudas (1 taza) 1.28 gr.
* Arroz Integral (1 taza) 0.47 gr.

» Cebada (1 taza) 0.90 gr.

» Guisantes (1 taza) 0.27 gr.

« Habichuelas rojas (1 taza) 0.85 gr.

» Semillas de Ajonjoli (1 taza) 0.89 gr.

« Pan integral (1 rebanada) 0.14 gr.

« Spaghetti Harina Integral (1 taza) 0.65 gr.

» Todos los demas vegetales (1 taza) 0.27 gr.

Productos aminales que contienen las cantidades medias de aminoacidos que se usan en realidad a nivel
celular

Cantidades en gramos

e Leche (1 taza) 0.29 gr.

« Una clara de huevo 1.63 gr.

» Huevo completo (aminoéacidos limitantes) 0.70 gr.
» Pescado (1/4 libra) 0.21 gr.

» Higado (1/4 libra) 0.78 gr.

* Queso blanco (1/4 taza) 0.26 gr.

e Carne de res (1/2 libra) 1.49 gr.

« Carne de cerdo (1/4 libra) 0.69 gr.

» Pavo (1/4 libra) utilizacién muy limitada de aminoacidos. gr.
« Pollo (1/4 libra) 0.95 gr.

» Cordero o Cabro (1/2 libra) 1.54 gr.

Para saber la cantidad media de aminoacidos que necesitamos al dia, se multiplica el peso corporal en kilo
(1000 gramos) 0.12 %.

La libra americana es de 450 gramos. Si el peso son 146 libras multiplica por 450 gramos y luego los divide
por 1000 da el peso en kilos.

Ejemplo: una persona que pesa 146 libras americanas, lo multiplicado por 450 gramos es igual a 65700 y Ic
dividimos por 1000 es igual a 65.70 kilos.

146 x 450 = 65.700 gramos



65.700 — 1000 = 65.70 kilos.
Valor biolégico de las proteinas

El conjunto de los aminoacidos esenciales soélo esta presente en las proteinas de origen animal. En la may
de los vegetales siempre hay alguno que no esta presente en cantidades suficientes. Se define el valor o
calidad bioldgica de una determinada proteina por su capacidad de aportar todos los aminoacidos necesari
para los seres humanos. La calidad biol6gica de una proteina sera mayor cuanto mas similar sea su
composicion a la de las proteinas de nuestro cuerpo. De hecho, la leche materna es el patrén con el que se
compara el valor biolégico de las demas proteinas de la dieta.

Por otro lado, no todas las proteinas que ingerimos se digieren y asimilan. La utilizacién neta de una
determinada proteina, o aporte proteico neto, es la relacién entre el nitrégeno que contiene y el que el
organismo retiene. Hay proteinas de origen vegetal, como la de la soja, que a pesar de tener menor valor
biolégico que otras proteinas de origen animal, su aporte proteico neto es mayor por asimilarse mucho mej
en nuestro sistema digestivo.

Necesidades diarias de proteinas

La cantidad de proteinas que se requieren cada dia es un tema controvertido, puesto que depende de muc
factores. Depende de la edad, ya que en el periodo de crecimiento las necesidades son el doble o incluso ¢
triple que para un adulto, y del estado de salud de nuestro intestino y nuestros rifiones, que pueden hacer
variar el grado de asimilacion o las pérdidas de nitrégeno por las heces y la orina. También depende del va
biolégico de las proteinas que se consuman, aunque en general, todas las recomendaciones siempre se re
a proteinas de alto valor biolégico. Si no lo son, las necesidades seran ain mayores.

En general, se recomiendan unos 40 a 60 gr. de proteinas al dia para un adulto sano. La Organizacién Mur
de la Salud y las RDA USA recomiendan un valor de 0,8 gr. por kilogramo de peso y dia. Por supuesto,
durante el crecimiento, el embarazo o la lactancia estas necesidades aumentan, como reflejan la tabla de
necesidades minimas de proteinas.

Requerimientos diarios de Proteinas

Recomendaciones RDA
Categoria Edad (afios) o condicion|Peso Racion dietética recomendada
(kg) (9/kg) (9/dia)

Lactantes 0,0-0,5 6 2,2 13
05-1,0 9 1,6 14

Nifios 1-3 13 1,2 16
4-6 20 1,1 24
7-10 28 1,0 28

Varones 11 -14 45 1,0 45
15-18 66 0,9 59
19-24 72 0,8 58
25-50 79 0,8 63
51 + 77 0,8 63

Mujeres 11-14 46 1,0 46
15-18 55 0,8 44




19-24 58 0,8 46
25-50 63 0,8 50
51+ 65 0,8 50
Embarazo ler trimestre +1,3 + 10
20 trimestre +6,1 +10
3er trimestre +10,7 +10
Lactancia ler semestre + 14,7 + 15
20 semestre +11,8 +12

A TENER EN CUENTA: Las raciones, expresadas como ingestas diarias a lo largo del tiempo, estan
destinadas a cubrir las variaciones individuales entre la mayoria de las personas normales, que viven en
Estados Unidos en condiciones de estrés ambiental habitual. La composicion de aminoacidos tenida en
cuenta para estos calculos es la tipica de la dieta media de los Estados Unidos, que puede ser igualmente
aplicable a la dieta de los espafioles.

El maximo de proteinas que podemos ingerir sin afectar a nuestra salud, es un tema aun mas delicado. Las
proteinas consumidas en exceso, que el organismo no necesita para el crecimiento o para el recambio prot
se queman en las células para producir energia. A pesar de que tienen un rendimiento energético igual al d
los hidratos de carbono, su combustién es mas compleja y dejan residuos metabdlicos, como el amoniaco,
son téxicos para el organismo. El cuerpo humano dispone de eficientes sistemas de eliminacién, pero todo
exceso de proteinas supone cierto grado de intoxicacion que provoca la destruccion de tejidos y, en ultima
instancia, la enfermedad o el envejecimiento prematuro. Debemos evitar comer mas proteinas de las
estrictamente necesarias para cubrir nuestras necesidades.

Por otro lado, investigaciones muy bien documentadas, llevadas a cabo en los ultimos afios por el doctor
aleman Lothar Wendt, han demostrado que los aminoacidos se acumulan en las membranas basales de lo:
capilares sanguineos para ser utilizados rapidamente en caso de necesidad. Esto supone que cuando hay
exceso de proteinas en la dieta, los aminoacidos resultantes siguen acumulandose, llegando a dificultar el |
de nutrientes de la sangre a las células (microangiopatia). Estas investigaciones parecen abrir un amplio
campo de posibilidades en el tratamiento a través de la alimentacion de gran parte de las enfermedades
cardiovasculares, que tan frecuentes se han vuelto en occidente desde que se generalizé el consumo
indiscriminado de carne.

¢ Proteinas de origen vegetal 0 animal?

Puesto que sélo asimilamos aminoacidos y no proteinas completas, el organismo no puede distinguir si est
aminodacidos provienen de proteinas de origen animal o vegetal. Comparando ambos tipos de proteinas
podemos sefalar:

« Las proteinas de origen animal son moléculas mucho mas grandes y complejas, por lo que contiene
mayor cantidad y diversidad de amino&cidos. En general, su valor biolégico es mayor que las de
origen vegetal. Como contrapartida son mas dificiles de digerir, puesto que hay mayor nimero de
enlaces entre aminoacidos por romper. Combinando adecuadamente las proteinas vegetales
(legumbres con cereales o lacteos con cereales) se puede obtener un conjunto de aminoacidos
equilibrado. Por ejemplo, las proteinas del arroz contienen todos los aminoacidos esenciales, pero s
escasas en lisina. Si las combinamos con lentejas o garbanzos, abundantes en lisina, la calidad
biolégica y aporte proteico resultante es mayor que el de la mayoria de los productos de origen
animal.

» Al tomar proteinas animales a partir de carnes, aves o pescados ingerimos también todos los desec
del metabolismo celular presentes en esos tejidos (amoniaco, acido Urico, etc.), que el animal no pu
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eliminar antes de ser sacrificado. Estos compuestos actllan como tdéxicos en nuestro organismo. El «
metabolismo de los vegetales es distinto y no estan presentes estos derivados nitrogenados. Los
téxicos de la carne se pueden evitar consumiendo las proteinas de origen animal a partir de huevos
leche y sus derivados. En cualquier caso, siempre seran preferibles los huevos y los lacteos a las
carnes, pescados y aves. En este sentido, también preferiremos los pescados a las aves, y las aves
carnes rojas o de cerdo.

« La proteina animal suele ir acompafiada de grasas de origen animal, en su mayor parte saturadas. '
ha demostrado que un elevado aporte de acidos grasos saturados aumenta el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares.

En general, se recomienda que una tercera parte de las proteinas que comamos sean de origen animal, pe
perfectamente posible estar bien nutrido sélo con proteinas vegetales. Eso si, teniendo la precaucion de
combinar estos alimentos en funcidn de sus aminoacidos limitantes. El problema de las dietas vegetarianas
occidente suele estar mas bien en el déficit de algunas vitaminas, como la B12, o de minerales, como el hie
Tomado de los WebSite:

« http://www.isav.com/frame/esp/vamioes.html

« http://ponce.inter.edu/acad/cai/vl/reservaljvelazqu/aminoac.html

« http://laisla.com/uned/guianutr/compo3.htm
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