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NUTRICION

Fundamentos.

Ciencia de la nutricién y sus definiciones.

Habitos y costumbres.
Apetito, Hambre y saciedad.

Seguridad Alimentaria.

Bioquimica y Fisiologia de los Alimentos.

Metabolismo, catabolismo y anabolismo.

Energia metabdlica.

Fisiologia del aparato digestivo.
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Maddulo 2

Capitulo 3
NUTRICION

Objetivo:

Q Discernir las distintas definiciones de inherentes a la nutricion.

g Discernir las distintas definiciones de inherentes a la nutricion.




Ciencia de la nutricion y sus
definiciones

La nutricién es |a ciencia que estudia todos los procesos bioguimicos y fisiologicos
que suceden en el organismo para la asimilacion del alimento y su transformacion en
energia y diversas sustancias .

La nutriciéon también es el
estudio de la relacion que
existe entre los alimentos, la
salud y especialmente en la
determinacion de una dieta.
Lo que implica el efecto de
los nutrientes sobre la salud
y la enfermedad.

La nutricion, como proceso, consiste en el aprovechamiento de las sustancias
procedentes del exterior (nutrientes) y, a partir de ellas, renovar y conservar las
estructuras del organismo y obtener la energia necesaria para desarrollar la actividad
vital ,manteniendo el equilibrio hemostatico del organismo a nivel molecular y celular.
En otras palabras, los organismos asimilan los alimentos y liquidos necesarios para el
funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento de sus funciones vitales.

La nutricion es el proceso bioldgico en el que los organismos asimilan los alimentos
y los liquidos necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento
de sus funciones vitales.

Los procesos celulares estan relacionados con la absorcion, digestion, metabolismo
y eliminacion. Dichos procesos se refieren al equilibrio de elementos como enzimas,
vitaminas, minerales, aminoacidos, glucosa, transportadores quimicos, mediadores
bioguimicos, hormonas, etc.




“La nutricion es el resultado o la resultante de un
conjunto de funciones armoénicas y solidarias entre si,
que tienen como finalidad mantener la composicién e
integridad normal de la materia y conservar la vida” .

El alimento es cualquier sustancia normalmente ingerida por los seres vivos con
fines nutricionales, sociales y psicoldgicos.

& Nutricionales: Proporcionamateriayenergiaparaelanabolismoymantenimiento
de las funciones fisioldgicas.

ﬁ? Sociales: favorece la comunicacion, el establecimiento de lazos afectivos, las
conexiones sociales y la transmision de la cultura.

= Psicologicos: Mejora la salud emocional y proporciona satisfaccion y obtencion
de sensaciones gratificantes.

Estos tres fines no han de cumplirse
simultdneamente  para que  una
sustancia sea considerada alimento. Asi,
por ejemplo, las bebidas alcohdlicas no
tienen interés nutricional, pero si tienen
uninterés placenteroyde esparcimiento.
Por ello, son consideradas alimento. Por
el contrario, no se consideran alimentos
las sustancias que no se ingieren o que,
una vez ingeridas, alteran las funciones
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metabdlicas del organismo. De esta manera, la goma de mascar, el tabaco, los
medicamentos y demas drogas no se consideran alimentos. Sin embargo, hay que
tener en cuenta que los alimentos contienen nutrientes y no-nutrientes, como la
fibra vegetal, que aunque no proporcione a los humanos materia y energia, favorece

el funcionamiento de la digestion.

En términos del Codex Alimentarius,
es toda sustancia elaborada, semi-
elaborada o natural, que se destina
al  consumo humano, incluyendo
las bebidas, el chicle y cualesquiera
otras sustancias que se utilicen en la
fabricacion, preparacion o tratamiento
de los alimentos, pero no incluye los
cosmeéticos ni el tabaco ni las sustancias

la nutricion, estudia los mecanismos
de digestion y metabolizacion de los
alimentos, asi como la eliminacion
de los desechos por parte de los
organismos; la ecologia estudia las
cadenas alimentarias; la quimica de
alimentos analiza la composicion de los
alimentos y los cambios quimicos que
experimentan cuando se les aplican

utilizadas solo como medicamentos. procesos tecnoldgicos, y la tecnologia de
los alimentos que estudia la elaboracion,
produccion y manejo de los productos
alimenticios destinados al consumo

humano.

Los alimentos sanitarios son el objeto de
estudio de diversas disciplinas cientificas:
la biologfa, y en especial la ciencia de

Un Nutriente es toda sustancia de estructura quimica conocida esencial para
el mantenimiento de la salud que, a diferencia de otras, no puede formarse o
sintetizarse dentro de nuestro organismo, por lo que debe ser aportada desde el
exterior, generalmente a travées de la dieta . Si el nutriente no se consume en cantidad
y calidad suficientes pueden aparecer enfermedades carenciales especificas, que se
curaran cuando se consuma de nuevo el nutriente implicado.

Dada estas definiciones queda destacar que la Alimentacidon como proceso es
cuando un grupo de sustancias conocidas (nutrientes) o no, mejor conocidas como
alimentos, pasan a conformar la dieta de cada individuo y conformar su nutricion.

Que comotodo proceso quimico lareactividad, polaridady solubilidad de los alimentos
y las sustancias que la componen cada una en particular, son susceptibles a digestion
completa, parcial o nula, y que estos factores determinan la disponibilidad de dichos
nutrientes, por lo que las cantidades que se ingieren No son necesariamente las
esperadas tedricamente.
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Este punto de encuentro pasa, entre otras cosas, por explicitar el uso de conceptos
basicos, como alimentacion o nutricion, alimento o nutriente, a fin de saber a qué
nos referimos exactamente cuando los empleamos. Asi, proponemos el uso de las
definiciones siguientes (Carrasco 1992, Cervera et al. 1994):

2 Alimentacién: accién y efecto de regular los procesos metabdlicos.

alimentar y alimentarse. Consiste
en obtener del entorno una
serie de productos, naturales o
transformados, que conocemos
con el nombre de alimentos. La
alimentacion incluye un proceso de
seleccion de los alimentos, fruto de
las disponibilidades y aprendizaje
sociales e individuales en el que
influyen factores socioecondmicos,
ecoldgicos y psicologicos. Se trata
de un proceso voluntario. El estudio
cientifico de la alimentacion abarca
los aspectos comunitarios en los
que tiene lugar.

& Nutricién: Empieza tras la ingesta

del alimento, designando al
conjunto de procesos derivados de
la incorporaciéon de sustancias que
recibe delmundo exterior mediante
la alimentacion con el objetivo
de obtener energia, construir vy
reparar las estructuras organicas y

=

=

El proceso nutritivo, al contrario
que el anterior, es en consecuencia
involuntario e inconsciente. La
nutricion es la ciencia que estudiala
relacion de los alimentos y la salud:
las necesidades del organismo vy
el metabolismo de las sustancias
alimenticias, tanto en las personas
sanas como en las enfermas.

Alimento: objeto que sirve para
alimentar y nutrir a un ser vivo,
escogido del medio y tratado a fin
de que se pueda ingerir.

sustancia Ut

Nutriente: para

el metabolismo organico que se
encuentra en los alimentos y se
incorpora en el organismo por
medio de la digestion (lipidos,
hidratos de carbono,

protidos,
etcétera).




Habitos y costumbres

En este capitulo abordaremos otras
dimensiones  necesarias para la
comprension de la nutricion. Ya que
la dimension racional del capitulo
anterior no permite discernir de manera
completa la complejidad del tema. Y
aungue como proceso productivo nos
compete la elaboracion de los alimentos
COMO un objeto concreto y determinado,
la comprension de las dimensiones
sociales y psicologicas del alimento
puede ser el punto de partida de un
emprendimiento econOmMIco exitoso.

El estudio de la alimentacion vy la
nutricion ha sido abordado desde las
ciencias exactas enfocadas a aspectos
fisioldgicos vy las ciencias sociales que
incluyen los habitos y costumbres
alimentarias de cada sociedad. En
ambos procesos intervienen factores
bioldgicos, socioculturales, psicolégicosy
ambientales. Enelcasodelaalimentacion
COMO un proceso social, esto no solo
permite al organismo adquirir sustancias
energéticas y estructurales necesarias
para la vida , sino también son simbolos
que sirven para analizar la conducta .

“En casi todos los paises, los factores socialesy culturales
tienen un influencia muy grande sobre lo que come
la gente, cobmo preparan sus alimentos, sus practicas
alimentarias y los alimentos que prefieren”.

Enestesentidointervienendeterminantes
sociales, culturales (religion y educacion)
y econdémicos que afectan a la nutricion
de manera directa e indirecta. Por
otro lado en la nueva propuesta de la

T—

dimension social se menciona que la
nutricion va de practicas individuales a
poblacionales surgiendo asi el término
de nutricion comunitaria .

B o



;Qué es un habito?

Segun la Real Academia de la Lengua
Espafiola, la palabra habito proviene del
latin habitus que significa modo especial
de proceder o conducirse, adquirido por
repeticion de actos iguales o semejantes,
u originado por tendencias instintivas.

En Psicologia de la educacion dice que
se deriva de la palabra latina habere
que significa tener, entendiéndose en
el sentido de adquirir algo no poseido
anteriormente. El habito es un modo
de conducta adquirido, es decir, una
reaccion aprendida, que supone la
tendencia a repetir y a reproducir ciertas
acciones o actuar de la misma forma
general bajo las mismas o similares
circunstancias .

Los habitos son cualquier acto que se
adquiere por la experiencia y realizado
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regular y automaticamente. Los habitos
incluyen desde los gestos, la forma de
mover las manos al hablar, también la
satisfaccion de las ansias personales, ya
sea el habito de fumar, comer o beber
en exceso.

Costumbre es un habito o tendencia
adquirida por la practica frecuente de un
acto. Las costumbres de la vida cotidiana
son distintas en cada grupo social,
conformando su idiosincrasia distintiva,
que, en el caso de grupos definidos
localmente, conforman un determinado
caracter nacional, regional o comercial.

Las costumbres son formas de
comportamiento particular que asume
toda una comunidad y que la distinguen
de otras comunidades; como sus danzas,
fiestas, comidas, idioma o artesania.

De acuerdo con la FAO, Los habitos Alimentarios es el conjunto de costumbres
que condicionan la forma como los individuos a grupos seleccionan, preparan y
consumen alimentos, influidos por la disponibilidad de éstos, el nivel de educacion

alimentaria y el acceso a los mismos.

La relaciéon cotidiana con los alimentos
hace que nos acostumbremos a modos
de preparar y de comer los alimentos,
asi como la calidad y la cantidad que
se consume de ellos. Existen pocos
factores que afectan o modifican estas
costumbres, no obstante la mayoria
de la poblacion esta abierta a nuevas
experiencias, que pueden ser culturales
o individuales.




Que un alimento sea aceptado, no
depende solamente del hecho de gue
caiga ono enla categoria de aquellos que
lasociedad consideracomo consumibles,
sino también, en cierta medida, de las
experiencias sensoriales que provoca:
cuenta su aspecto, asi como su olor,
Su gusto, su textura e incluso el ruido
que puede hacer. En el caso del color
es determinante, al cambiar el color de
un alimento que comunmente es rojo,
como la carne, a un color verde este
sera rechazado de forma inmediata. La
industria alimentaria afiade un colorante
artificial anaranjado al zumo de naranja
sintético, simplemente porque en las

®

encuestas de mercado se evidencia
que los consumidores no encuentran el
verdadero gusto de lanaranjasielliquido
no presenta un color familiar. La textura
y el sonido entran igualmente en la linea
de argumentaciones para rechazar o
aceptar un alimento: se espera que una
manzana O unas patatas fritas crujan
en la boca, del mismo modo que si hay
grumos en la leche, se rechazara. En
realidad, las propiedades sensoriales
de los alimentos adquieren a menudo
un papel mas importante en la eleccion
de nuestra alimentacion que el valor
nutritivo real.

La deteccion de diferentes gustos, a lo
largo de la evolucion de los mamiferos, ha
jugado un rol esencial enla supervivencia
delas especies. Asi, la aptitud de la lengua
para detectar la amargura ha debido
de ser de una importancia central en
la preservacion de la especie a lo largo
de la evolucidon humana, puesto que la
mayor parte de las toxinas naturales
tienen un gusto amargo. La preferencia
por lo dulce es algo innato entre los
mamiferos, incluido el ser humano,

constituyendo un caracter adaptativo
positivo, en la medida en que el azucar es
una via de energia. Solo ha adquirido una
dimension negativa —-para los dientes, el
sistema cardiovascular o para el conjunto
del metabolismo de todos los diabéticos
potenciales- después de que los seres
humanos han estado en disposicion de
producir azdcar de cafiay de remolacha
en cantidades muy superiores a las que
se podrian encontrar en estado natural.
Si la hipotesis circulante de que las




costumbres alimentarias de los primeros
hombres fueron muy parecidas a las de
los antropoides y monos modernos es
Cierta, se puede sostener que el gusto
preferente de los humanos por los
alimentos dulces, como las frutas, es
una herencia de la evolucion del Homo
Sapiens. Esta herencia se refuerza

®

en cada generacion gracias al dulzor
de la leche maternal e incluso por la
preferencia mostrada por los nifios mas
pequefios hacia un biberén de agua
azucarada antes que hacia un plato de
comida salada (Farb y Armelagos 1985:
31-32).

Apetito, Hambre y saciedad

El hambre es la motivacion que nos induce a ingerir alimentos, los cuales aportan
los nutrimentos que requiere el organismo. Durante este periodo hay sensaciones
como: vacio en el estdmago, contracciones gastricas, ligeros dolores de cabeza,

nauseas entre otros.

El apetito se define como un antojo o eleccién de comer determinado alimento o
nutrimento. Las vivencias pasadas, el pensamiento y los factores hedonistas, pueden

influir en la seleccidn de los alimentos

El proceso de la ingestion de alimento o alimentacion, se puede dividir en las

siguientes fases:

1. Fase de inicio. Se basa tanto en el estado interno del organismo, como
en el valor incentivo de la meta alimenticia por alcanzar (alimento por
consumir), lo cual origina cambios en la corteza cerebral que permiten la
seleccion de un programa motor 6ptimo para la fase de procuracion de

nutrimentos.

2. Fase de consumo. Se caracteriza por una accion estereotipada con
movimientos ritmicos y ajustes autonomicos que incluyen la secrecion de
saliva, acido clorhidrico, insulina y otras respuestas reguladoras.

3. Fase de término. Se explica principalmente por la accion de las diversas
sefiales de llenado gastrico y de saciedad




Es importante distinguir la diferencia entre saciamiento y saciedad, la primera se

&

refiere al proceso que lleva a la finalizacion de la ingestion del alimento durante un
tiempo de comida. Este evento tiene que ver con el volumen, el peso o el contenido
energético de los alimentos. La saciedad se define como un estado de inhibicion
de la sensacion de hambre y el deseo de seguir comiendo de una comida a otra. La
duracion de la sensacion de saciedad depende de la cantidad y del tipo de alimento
consumido en la comida previa. En resumen, el saciamiento se refiere a un evento
que tiene lugar durante el acto de comery la saciedad es el que se da entre comidas.

La sensacion del hambre es baja cuando hay saciedad, pero comienza a crecer
cuando los mecanismos que producen la inhibicion del acto de comer empiezan a

disminuir.

Uno de los factores mas estudiados
en la saciedad es la participacion de
los macronutrientes en este proceso.
Se han hecho diferentes estudios
experimentales para determinar cual
nutrimento tiene la fuerza tal o la
eficiencia de saciedad que puede influir
en la ingestion de los alimentos en la
siguiente comida (French, 1999) y se ha
aceptado que las proteinas tienen un
potente efecto de saciedad que propicia
la inhibicion del hambre (De Castro,
1987). Este fendmeno se observa cuando
las proteinas son del 11 al 14% del valor
energético total de la dieta (Blundell and
King, 1996Db). Después de una dieta alta
en proteinas, los individuos reducen la
ingesta posterior de alimentosy reportan
una disminucién es la sensacion de
hambre, en comparacion con las dietas
ricas en carbohidratos.

Los carbohidratos también provocan
una marcada supresion en la ingesta de
alimentos. Los estudios experimentales
nos indican que segun los hidratos de
carbono que se metabolizan (glucosa,

fructosa, sacarosa y maltodextrinas) hay
evidencia de disminucion de la ingesta
energética en la siguiente comida,
aunque la duracion de la saciedad puede
variar.

En contraste, las grasas tienen un débil
poder en la inhibicion de la saciedad,
lo cual puede ser ocasionado por su
palatabilidad y alta densidad energética.
La combinacion de estas caracteristicas
produce un fendémeno denominado
hiperfagia o un sobreconsumo pasivo.
Asi, las dietas altas en grasa pueden
promover el sobreconsumo de alimentos
y proporcionar ganancia de peso.

Otro factor es la palatabilidad que un
componente hedonico, que es una
apreciacion subjetiva del placer que se
ha determinado como factor para el
consumo variado de alimentos. Dado
que la sensacion de las grasas en paladar
son las responsables de la textura, el
sabor y los aromas, son caracteristicas
que se relacionan con el sobreconsumo.
Otros factores que lo afectan son la




densidad energética y los sustitutos
del azucar y la grasa, las dietas con alta
densidad energeética tienden a asociarse
con una alta palatabilidad, mientras
que las de baja densidad tienen menos
propiedades hedonicas. En el caso de los
sustitutos que se utilizan para reducir el
aporte de energia de los alimentos. Se ha
observado que la densidad energética
afecta la ingestion de energia, y por
ende, la saciedad. La pregunta seria si
estos sustitutos modifican el deseo de
comer durante o después de una comida
como forma de compensacion del déficit
energético. En este sentidola ciencia solo
ha podido demostrar que los sustitutos
de azdcar parecen no tener ningun
efecto en la regulacion del hambre,
debido a que no producen ningun efecto
en los procesos de posingestion. Y en
relacion a los sustitutos de las grasas no
existe evidencia de su impacto pero la
|0gica dicta que deberia tener un efecto
positivo en el apetito.
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Los efectos de saciedad que tiene en
la fase de posingestion dependen de Ia
cantidad y el tipo de ella que se ingiera
durante la comida. Se ha demostrado
que al proporcionar 30 a 40 gr de fibra
durante la comida del mediodia hubo
una suspension del hambre durante seis
horas y una reduccion de la ingestion
de energia del resto del dia. Esto se
produce por que los alimentos ricos en
fibra ocupan una mayor espacio en el
estdomago.

Al comparar los efectos de las fibras
solubles o insolubles se ha encontrado
que el consumo de fibra soluble produce
un mayor efecto de saciedad que el dela
insoluble. Respecto a las diferencias en
el tiempo de aparicion de la saciedad, la
fibra insoluble induce a una mas rapida
inhibicion del hambre que la soluble,
efecto que puede estar relacionado con
el lento vaciamiento gastrico y por la
disminucion de los procesos de digestion
y absorcion.

Seguridad Alimentaria

El término de seguridad alimentaria puede resultar confuso desde un punto de vista
conceptual. Conforme a la definicion alcanzada durante la Cumbre Mundial de la
Alimentacion celebrada en 1996 en la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion vy la agricultura (FAO), “existe seguridad alimentaria cuando todas las
personas tienen en todo momento acceso fisico y econdmico a suficientes alimentos
inocuos y nutritivos para satisfacer sus necesidades alimenticias y sus preferencias
en cuanto a los alimentos a fin de llevar una vida activa y sana”




Se entiende entonces que es una

situacion ideal conforme a la cual
un pais, una regiéon o el mundo, esta
en condiciones de proporcionar a
la  poblacion, oportunamente, de
manera sostenida 'y  cualesquiera
sean las circunstancias previsibles, la
produccion vy distribucion de alimentos
nutricionalmente adecuados, en
cantidad, calidad, variedad y aceptacion
cultural. Toda persona, todo hogar, en
especial los de menores recursos debe
tener acceso seguro a los alimentos
requeridos para llevar una vida sana vy
socialmente util.

En el ambito individual y familiar la
inseguridad alimentaria es un reflgjo
de la falta de acceso suficiente a los
alimentos, y aquiencontramoslarelacion
entre la seguridad alimentaria nacional
y la seguridad alimentaria familiar
que representa una de las cuestiones
mas dificiles e importantes que deben
resolver los gobiernos de todos los

paises, problema que se agrava mas por
el hecho de que el acceso suficiente de
los hogares a los alimentos es condicion
necesaria pero no suficiente para que
todos los miembros del hogar tengan
una alimentacion suficiente y mejoren
su estado nutricional ya que el estado
nutricional de cada miembro de la
familia depende de que se cumplan dos
condiciones mas: Cuidados adecuados
y adecuada prevencion y control de las
enfermedades.

Son muchas las definiciones y los varios
modelos conceptuales de la Seguridad
Alimentaria del Hogar y concuerdan que
la caracteristica basica de este concepto
es el acceso seguro y permanente de
hogares a alimentos suficientes en
cantidad y calidad, para una vida sanay
activa (Maxwell y Frankenberger, 1993) .
Se pueden considerar al menos cuatro
dimensiones implicitas en la nocion de
“acceso seguro a alimentos suficientes
en todo momento”:
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primera es la suficiencia
alimentaria que se define como las
calorias y nutrientes requeridos
para una vida sana, activa vy
productiva de todos los integrantes
del hogar.

= 1a segunda es el acceso a los

alimentosquedependedelconjunto
de recursos y posibilidades con
que cuenta el hogar para producir,
comprar e intercambiar alimentos o
recibirlos como subsidios o regalos.

X Laterceradimensionesla seguridad

0 el balance entre vulnerabilidad,
riesgoy los recursos con que cuenta
el hogar. Si bien la vulnerabilidad se
refiere a caracteristicas inherentes
al hogar, los factores de riesgo son
variables externas que atentan
contra la posibilidad que tienen los
hogares de acceder a alimentos
disponibles. A manera de ejemplo,
familias de tamafio grande y con
nifos y/o mujeres embarazadas o
en lactancia son mas vulnerables
que aquellas de tamafio mas
reducido y con menos integrantes
nutricionalmente vulnerables. Por
otra parte, cambios bruscos en
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politicas de precios o salarios en
el pais, incrementan el riesgo de
inseguridad alimentaria de familias
pobres. De alli que la seguridad se
encuentre supeditada al balance
entre vulnerabilidad, riesgo, y las
posibilidades y recursos con que
cuenta el hogar para hacer frente a
cambios en condiciones existentes.

X Finalmente, esta el factor tiempo,

ya que la inseguridad alimentaria
puede ser crénica, transitoria ©
ciclica. Para ilustrar esta afirmacion
digamos que la  seguridad
alimentaria es:

& Crénica entre familias de pobreza

extrema, es decir aquéllas que no
ganan lo suficiente para cubrir el
costo de una canasta basica de
alimentos.

Q Transitoria entre familias donde el

principal generador del ingreso en
el hogar queda desempleado, y

Ciclicaentrefamiliasruralesdurante
algunas épocas del afio alejadas de
la cosecha.

Para resumir, podemos decir que existe inseguridad alimentaria cuando la
disponibilidad de alimentos nutricionalmente adecuados o la capacidad para
adquirirlos, personalmente deseables con medios socialmente aceptables, se
encuentran limitados o son inestables (Campbell, 1991) .

El valor del indicador de prevalencia de la subalimentacion para cada pais se calcula como
una funcion de varios indicadores, en particular:




2 L disponibilidad neta de alimentos

para consumo humano, sea por
produccion nacional o sea por
importaciones después de haber
descontado exportaciones y otros
usos, y transformado en calorias,
lo que nos da la disponibilidad

&

con base en: sexo, edad y la talla de
la poblacion;

Q Los datos relativos al acceso fisico

y economico a los alimentos que
normalmente se obtienen a partir
de las encuestas de los hogares;

energética alimentaria;

& Asi como funciones de distribucién
R La poblacion total del pais; normal del consumo de los
alimentos de la poblacion, las
variaciones de los promedios v las
asimetrias en la distribucion del
consumo habitual de alimentos de
la poblacion.

& La estimacion de las pérdidas vy
de los desperdicios de alimentos
postproduccion;

2 Los parametros relativos a las
necesidades de energia alimentaria

Los coeficientes de variacion y los calculos de la asimetria de la distribucion del
consumo alimentario se han calculado para aquellos paises que realizan encuestas
de consumo de los hogares, como es el caso de México, y permiten un ajuste de los
niveles de prevalencia de la subalimentacion de la poblacion.




Biogquimica y Fisiologia
de los Alimentos

Metabolismo, catabolismo

y anabolismo

Los seres vivos son sistemas “abiertos”,
esto quiere decir que hay un intercambio
continuo de materia y energia. Este
intercambio es el que permite el
mantenimiento de la actividad vital.

El recambio material y energético entre
el servivoy el medio ambiente constituye
la nutricion

Se conoce con el nombre de
metabolismo a las transformaciones
quimicas que sufren los nutrientes
en los tejidos, una vez superados los
procesos de digestion y absorcion
correspondientes. Este metabolismo

incluye reacciones de tipo degradativo,
que se utilizan fundamentalmente
para obtener energia (catabolismo), y
reacciones de tipo biosintético, por las
que se forman diversas biomoléculas
utilizando parte de esa energia
(anabolismo).

Catabolismo es un conjunto de
reaccionesquimicasporlasqueseliberan
energia que las células pueden utilizar
para llevar a cabo sus funciones vitales
y por las cuales las moléculas grandes y
complejas son rotas y transformadas en
otras mas sencillas.

Las principales caracteristicas de las reacciones catabdlicas son las siguientes:

= Se trata de procesos oxidativos, caracterizados por la pérdida de electrones

del sustrato.

2 En estas reacciones se libera energiay

@ se obtienen como productos finales CO2 y H20, en el catabolismo total.
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Son procesos practicamente idénticos en organismos autotrofos y heteroétrofos.
Procesos catabdlicos = Respiracion

El esquema serfa el siguiente:
AB—— A+ B + energia

Anabolismo es el conjunto de reacciones quimicas en las que se forman moléculas
complejas a partir de moléculas sencillas y que requieren un aporte de energia.

El esquema serfa el siguiente:
A + B + energia —» AB

En el proceso anabdlico o de sintesis hay una incorporacion de energia, la cual puede
tener tres origenes distintos:

1. Energia luminosa del sol
2. Energia procedente de reacciones quimicas

3. Energia almacenada en compuestos organicos

En los Anabolismo autétrofo es la fuente de energia que utilizan los organismos
autotrofos en el anabolismo puede ser de dos tipos: (1) Energia luminosa del sol:
fotosintesis (plantas) y (2) Energia procedente de reacciones guimicas.

Las principales caracteristicas del anabolismo autétrofo son:

a. parte de sustancias inorganicas (CO2; NO3; H20).
b. Incorpora energfa a las moléculas.

. Produce moléculas organicas.

En los Anabolismo heterdtrofo la fuente de energia que utilizan los organismos
heterdtrofos procede de la energia almacenada en los enlaces de los compuestos
organicos. Las principales caracteristicas que definen el anabolismo heterdtrofo son:




1. Parte de sustancias organicas sencillas.

2. Incorpora energia a las moléculas.

3. Produce moléculas organicas complejas.

Anabolismo heterdtrofo

Anabolismo de los glucidos:

Glucosa —— glucégeno

Anabolismo de las proteinas:

Aminoacidos —— proteinas

Anabolismo de los lipidos:

Glicerina + acidos grasos —— lipidos

Energia metabolica

Una funcion importante de algunos
nutrientes, concretamente los
macronutrientes, hidratos de carbono,
grasas y proteinas, es la de suministrar
la energia necesaria para permitir el
funcionamiento del organismo. Sin
embargo, los tejidos no pueden utilizar
directamente la energfa contenida en las
citadas macromoléculas nutricionales.
Por ello, los macronutrientes deben
sufrir distintos procesos metabdlicos
para producir finalmente una molécula
Unica, el adenosin trifosfato (ATP), en

cuyos enlaces se almacena parte de
dicha energia. Posteriormente, este
compuesto es el que suministra energia
para cualguier trabajo celular .

El ATP es un nucleésido trifosfato. Los
dos enlaces pirofosfato que contiene
producen una gran cantidad de energia
cuando se hidrolizan (y la necesitan
igualmente para formarse). Se trata
siempre de compuestos que liberan una
importante cantidad de energia cuando
se rompen determinados enlaces,




generalmente por hidrdlisis. Por eso se
suele hablar también en estos casos de
“energia de hidrdlisis”. En el caso del ATP,
la rotura hidrolitica de cualquiera de sus
enlaces pirofosfato libera una energia
superior a 7 kcal por mol (7,3 para la
produccion de ADP a partir de ATP vy
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8,2 para la produccion de AMP a partir
de ATP). De una manera muy simple se
puede explicar estaliberacion de energia,
porque los productos resultantes de la
hidrolisis son mucho mas estables que
el compuesto original.
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ATP
ATP — ADP + P, + energia
ATP = AMP + PP + energia

Logicamente, las moléculas
estructuralmente similares al ATP, como
losonlosdemas nucledsidos difosfato, se
comportan energéticamente de lamisma
forma, proporcionando las mismas
cantidades de energia. En cualquier
Caso, estos compuestos se utilizan poco
en las reacciones metabdlicas, siendo
el GTP el mas utilizado. Concretamente,
como se vera mas adelante, se forma
GTP en una etapa del ciclo de Krebs y se

utiliza GTP en una de las reacciones de la
gluconeogénesis.

Es interesante subrayar que la energia
solo se libera en cantidades importantes
desdeel ATP cuandolahidrolisisserealiza
sobre los enlaces pirofosfato (formacion
de ADP o AMP). La hidrdlisis del enlace
siguiente, que no tiene ese caracter,
proporciona una energia mucho menor.
Por otra parte, la hidrdlisis del propio




pirofosfato inorganico también produce
una gran cantidad de energia

Como se ha mencionado anteriormente,
la hidrolisis del ATP se aprovecha para
la realizacion de todo el trabajo celular,
incluidas las reacciones metabdlicas
que necesitan energia. En este tipo de
reacciones no solo estan incluidas las
que constituyen las vias biosintéticas
(vias anabdlicas), sino tambiéen algunas
que forman parte de las vias degradativas
(vias catabdlicas). Aunque estas ultimas
rutas metabdlicas estan disefiadas para
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originar energia, algunas etapas iniciales
necesitan aporte energético.

De todo lo anterior se deduce facilmente
que el ATP ocupa un papel central
en el metabolismo energético, de
ahi su identificacion como “moneda
energética” del organismo. La obtencion
de ATP a partir de los nutrientes puede
hacerse por dos vias diferentes: a) Con
el concurso del oxigeno: fosforilacion
oxidativa. b) Sin el concurso del oxigeno:
fosforilacion a nivel de sustrato.

Fisiologia del aparato

digestivo

El aparato digestivo es un conjunto de
organos, con glandulas asociadas, que
se encarga de recibir, descomponer vy
absorber los alimentos vy los liquidos.

Las diversas partes del sistema
estan especializadas para realizar
las diferentes funciones: ingestion,

digestion, absorcion y excrecion. Los
alimentos avanzan a lo largo del tubo
digestivo por accion de la gravedad
y del peristaltismo. El peristaltismo
propulsa los alimentos mediante Ia
combinacion de la contraccion muscular
de un areay la relajacion de la siguiente.
Varios esfinteres evitan el retroceso
del alimento (reflujo). Los reflejos que
actuan entre las distintas partes del tubo
digestivo, junto a factores hormonales y

neuronales, determinan el movimiento
de los alimentos.

Desde la boca hasta el esfinter anal, el
tubo digestivo mide unos once metros
de longitud. En la boca ya empieza
propiamente la digestion. Los dientes
trituran los alimentos y las secreciones
de las glandulas salivales los humedecen
e inician su degradacion quimica. Luego,
el bolo alimenticio asi formado en la
boca, cruza la faringe, continua por el
esofago y llega al estomago, una bolsa
muscular de litro y medio de capacidad,
en condiciones normales, cuya mucosa
segrega el potente jugo gastrico. En
el estomago, el alimento se agita vy
procesa hasta convertirse en una mezcla




denominada quimo.

Ala salida del estdmago, el tubo digestivo
se prolonga con el intestino delgado,
de unos seis metros de largo muy
replegado sobre simismo. En su primera
porcion o duodeno recibe secreciones
de las glandulas intestinales, la bilis y los
jugos del pancreas. Estas secreciones
contienen una gran cantidad de enzimas
que van degradando y transformando
los alimentos en sustancias solubles
simples.

Eltubo digestivo continla por el intestino
grueso de algo mas de metro y medio de
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longitud. Su porcion final es el recto, que
termina en el esfinter anal, por donde
se evacuan al exterior los restos no
digeridos de los alimentos.

En el proceso total de la digestion son
muchos los érganos implicados: boca,
esofago, estobmago, intestinos (delgado y
grueso), recto y ano, los cuales forman
el aparato digestivo completo. Aunque
no estan considerados como parte
del aparato digestivo, otros o&rganos
se encuentran también implicados en
la digestion. Estos son la lengua, las
glandulas salivales, el pancreas, el higado
y la vesicula biliar

Es6fago
Higado Estémago
Intestino
grueso Intestino
delgado
Intestino

delgado




La Boca

La digestion comienza en la boca
con la masticacion, la cual, no sélo
disgrega los alimentos en pequefas
particulas mezclandolas con la saliva y
enzimas, sino también actla enviando
un mensaje sefializador al organismo
para que se prepare para comenzar el
proceso digestivo. Se ha demostrado
que la activacion de los receptores del
gusto en la boca y el proceso fisico de
la masticacion envia sefiales al sistema
nervioso. Por ejemplo, el sabor del
alimento desencadena una cascada
de reacciones que conduce a que las
paredes del estomago produzcan acido,
proceso denominado fase cefalica de
la digestion. Por tanto, el estdomago
comienza a responder al alimento antes
incluso de que éste abandone el espacio
bucal.

La saliva, segregada por las glandulas
salivales, se mezcla con el alimento
facilitando la masticacion. La saliva,
ademas, contiene  enzimas  que

comienzan la degradacion del almidény
de las grasas. Por ejemplo, la digestion
de los carbohidratos comienza con
la enzima salival la alfa amilasa y la
digestion de las grasas con la lipasa,
enzima segregada por las glandulas
sublinguales
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El esofago es un conducto o musculo
membranoso, de aproximadamente de
unos 30-35 cm de longitud, que recoge el
bolo alimenticio tras la fase bucofaringea
de la deglucion. En la parte superior del
esofago, entre la faringe y el esofago,
estd el esfinter faringoesofagico, que
permanece cerrado entre deglucion vy
deglucion impidiendo que el aire entre
en el esofago durante la inspiracion. En
el extremo inferior del eséfago, entre el
esofagoy el estbmago, se situa el esfinter
gastroesofagico, La funcion principal de
este esfinter es impedir el reflujo del
contenido gastrico hacia el esdfago. En
caso de fallo del esfinter gastroesofagico,
se produce una ulceracion, denominada
esofagitis por reflujo. Gracias a una serie
de movimientos peristalticos, el bolo
alimenticio progresa hacia el estémago,
para participar en la progresion
ordenada del alimento. Por tanto, el
esofago conecta la boca con el estémago
y envia el alimento triturado y mezclado
con la saliva al estomago. El eséfago es la
porcion del tubo digestivo que establece
la conexion entre el mundo externo vy
el tracto digestivo. Esta capacidad del
esofago de separar labocay el estdmago
es muy importante y se observa en casos
del reflujo gastroesofagico, alteracion en
la cual la barrera esofagica no es efectiva
y el contenido acido del estdomago
se escapa al esofago. Es frecuente la
experiencia de reflujo gastroesofagico, y
en ese caso el es6fago, con ayuda de otro
componente de la saliva, el bicarbonato,
tiene la capacidad de

El eséfago
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eliminar cualquier acido estomacal del
reflujo. En muchos casos, sin embargo, si
este reflujo gastroesofagico ocurre con
mas frecuencia y se hace cronico puede
causar esofagitis que cursa con dolor y
afecta la digestion saludable.

PLIEGUES
GASTRICOS

DIUODHEND

El estémago

El estdbmago se localiza entre el esdfago (proximalmente) y el duodeno (distalmente)
(Figuras 1y 2). Es una cavidad amplia, dividida en varias partes, consiste en el fundus
o fornix, la parte mas alta del estbmago, situado en la zona superior y a la izquierda
del orificio de comunicacion con el esdfago o cardias; el cuerpo la zona comprendida
entre el fornix y la incisura angular, limitado a ambos lados por las curvaturas
mayor y menor, y el antro, la porcion pildrica con forma de embudo, que es la zona
comprendida entre la incisura angular y el esfinter pildrico, que separa al estomago
del duodeno y gque funciona como una valvula que regula el paso del alimento al
intestino delgado.

El estbmago se comunica con el esdfago  tipos de células que participan en la
a través de un esfinter llamado cardias, secrecion del jugo gastrico constituido
y con el duodeno a través del piloro. principalmente por agua, mucina, acido
En el estdmago existen diferentes clorhidrico y pepsina. Los componentes




del jugo gastrico son los responsables
de la primera degradacion que van a
sufrir los nutrientes incluidos en el bolo
alimenticio.

También en esta parte del tubo digestivo
y gracias a la motilidad del mismo, se
facilita la trituracion de los alimentos
solidosy elvaciamiento hacia el duodeno.
La parte de la digestion que se realiza
en el estbmago se denomina “fase
gastrica de la digestion”. El estdmago
es el primer lugar donde las proteinas
se degradan en pequefios péptidos.
Debido a su ambiente 16 acido, el
estbmago es también una camara de
descontaminacion para las bacterias y
otros microorganismos potencialmente
toxicos, que pueden haber entrado en
el sistema gastrointestinal a través de la
boca.

Elfundusy el cuerpo, son zonas gastricas
que van siempre unidas, constituyendo
la mayor parte del estbmago en tamafo
y volumen y formando el espacio donde
sealmacena el alimento antes de que sea
enviado al intestino. Cuando el alimento
alcanza esta zona, la mucosa que tapiza
la superficie del fundus, produce acido
clorhidrico (HCl), generando un medio
acido fundamental para destruir las
toxinas y bacterias del alimento, como
también para iniciar la degradacion de
las proteinas al deshacer el complejo
tridimensional de las cadenas proteicas,
proceso este Ultimo, denominado
desnaturalizacion de las proteinas.

La mucosa del fundus gastrico segrega
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también  pepsindégeno,  proenzima
presente en el estdmago en forma
inactiva hasta que, en presencia del
medio acido, se activa como pepsina.
La pepsina es una enzima que actla
sobre las proteinas desnaturalizadas
hidrolizando los enlaces peptidicos entre
los aminoacidos y dando lugar a cadenas
mas pequefias o péptidos.

La hidrolisis de las grasas es muy activa
en el estbmago. Las grasas ya han sido
expuestas a la lipasa de la saliva, la cual
ha iniciado la hidrdlisis, pero es la lipasa
gastrica, segregada por el estdmago, la
que va a ser laverdadera responsable de
la hidrdlisis de las grasas en humanos.
El antro, la parte inferior del estdmago,
contiene  un  mecanismo  sensor
denominado gastrina, para regular el
nivel de acido producido en el cuerpo del
estomagoy es el lugar donde la amplitud
de las contracciones del estémago son
mayores para dividir el bolo alimenticio
en pequefias porciones que puedan
atravesar el piloro. El antro controla
también el vaciado del estdmago en el
intestino a través del esfinter pildrico.
De esta manera el alimento es enviado
al intestino de manera controlada. La
mezcla alimento-enzimas que abandona
el estbmago se denomina quimo. El
movimiento del quimo a través del
piloro estimula al intestino a liberar las
hormonas secretina y colecistoquinina,
que envian una sefial al pancreas para
liberar el jugo pancreatico en el interior
del lumen del duodeno, el primer
segmento del intestino delgado.




El intestino

En el intestino delgado tiene lugar la
verdadera digestion de los alimentos en
componentes elementales aptos para
su absorcion, y para ello es fundamental
la participacion de la bilis, el jugo
pancreatico, que contiene la amilasa,
lipasay tripsina, y el propio jugo intestinal
secretado por las células intestinales.

Unavezquelosalimentossehanescindido
en sus componentes elementales, van
a ser absorbidos principalmente en el
yeyuno, ya que en el ileon tiene lugar la
absorcion de sales biliares y de vitamina
B12. Ademas, solo una pequefia parte
de agua y electrolitos va a ser absorbida
en el intestino grueso. Por tanto, es en
el intestino delgado donde tiene lugar la
verdadera digestion y absorcion de los
alimentos, hecho fundamental para la
nutricion del individuo.

El intestino delgado se extiende desde el
estdmago hasta el colon. Es un conducto
de 6 a 8 m de longitud, constituido por
tres tramos: duodeno, yeyuno e ileon vy
estd especificamente diseflado para la
absorcion de la mayoria de los nutrientes
(Figura 3). Debido a su longitud,
presenta una superficie expandida con
plegamientos internos, denominados
plicas, vellosidades y microvellosidades,
que incrementan su area superficial
y elevan su capacidad para absorber
los componentes alimenticios. Algunos
enzimas estan presentes en la superficie
como las disacaridasas que hidrolizan la
sacarosa, maltosa, lactosa, etc.
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El duodeno tiene unos 25 cm de

longitud y se extiende desde el piloro
hasta el flexo duodenoyeyunal. Tiene
forma curvada y se enrosca en torno al
pancreas. En el duodeno desemboca el
colédoco, a través del cual el duodeno
recibe la bilis procedente del higado, y el
conducto pancredtico, a traves del cual
recibe el jugo pancreatico. El duodeno,
la porcion del intestino delgado mas
cercana al estdbmago, es una camara
de neutralizacion en la cual el gquimo
procedente del estdmago se mezcla
con bicarbonato procedente del jugo
pancredtico. El bicarbonato rebaja la
acidez del quimo lo que permite que
las enzimas funcionen degradando las
macromoléculas todavia  presentes.
El jugo pancreatico que se vierte en
el duodeno, contiene muchos de los
enzimas necesarios para la digestion
de las proteinas, tales como la tripsina
y la quimotripsina, que hidrolizan las
proteinas y péptidos en pequefas
cadenas de 2 0 3 aminoacidos; y amilasa,
que continda la hidrdlisis del almidon.
Aunque algunos nutrientes como el
hierro y el calcio, se incorporan de
manera mas eficiente en el duodeno, es
en el yeyuno el lugar donde se absorben
la mayoria de nutrientes.

El fleon es el responsable de completar
la digestion de los nutrientes y de
reabsorber las sales biliares que han
ayudado a solubilizar las grasas.
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Aunque la mayoria de los nutrientes se absorben en el duodeno y yeyuno, el fleon
es el lugar donde se absorbe selectivamente la vitamina B12. Al final del transporte a
traves del intestino delgado, han sido absorbidas alrededor de 90% de las sustancias
del quimo, vitaminas, mineralesy la mayoria de los nutrientes. Ademas, unos 10 litros
de fluido se absorben cada dia en el intestino delgado. Los carbohidratos complejos
que resisten la degradacion 20 enzimatica, como las fibras y las células, permanecen,
COMO una pequena parte de otras moléculas de nutrientes que escapan del proceso
de la digestion. Por ejemplo, cantidades de 3-5% de las proteinas ingeridas escapan
a la digestion y contindan en el intestino grueso.

La pared gastrointestinal es la barrera
entre los alimentos ingeridos vy el
organismo, por tanto, la integridad de
esta barrera es vital para la salud. Es
importante mantener la capa mucosa
que cubre las células en el tracto
gastrointestinal, especialmente en el
estémago.Lacapamucosaesunamanera
de evitar los efectos agresivos del medio
acido estomacal. El alcohol, farmacos
antiinflamatorios, aspirina y las bacterias
patégenas como el, Helicobacter pylori
reducen la capa mucosa y ocasionan
lesiones en las paredes del estomago vy
en al intestino delgado superior.

La colina de la dieta, sustancia que
proporciona el soporte nutricional
para conseguir un epitelio mucoso
sano, se encuentra en vegetales
como la coliflor y la lechuga. La colina
también puede obtenerse de la lecitina
(fosfatidilcolina), que se encuentra en
grandes concentraciones en huevos vy
soja. Las células que tapizan el tracto
gastrointestinal necesitan un suministro
de energia para ejercer su mision de
incorporacion de nutrientes.




El aminoacido glutamina, obtenido a
partir de las proteinas, es el compuesto
preferido por estas células. Se ha
demostrado que los acidos grasos de
cadena corta pueden también mantener
la barrera del intestino delgado porgue
sirven como suministro de energia
alternativo. Las células de las paredes
del intestino delgado requieren para
mantenerse saludables de la presencia
de la vitamina B5. Fuentes de estas
vitaminas se encuentran en setas,
coliflor, semillas de girasol, maiz, brocoli
y yogur. Absorben también en el yeyuno.

Duodeno
Estomago

Flexura
esplénica

Colon
Transverso

Flexura
hepética

Yeyuno

Colon
descendiente

Colon
ascendente

Valvula
ileocecal
Colon

sigmoide

Esfinter
anal

Ciego

Apéndice

El proceso de absorcion que utiliza el
yeyuno se denomina absorcion activa,
ya que el organismo utiliza energia para
seleccionar con exactitud los nutrientes

gue necesita. Estos nutrientes son
transportados mediante canales ©
transportadores proteicos a través de
las paredes celulares del yeyuno y asi
se incorporan a la vena porta, la cual los
transporta al higado. La absorcion activa
de grasas también ocurre en el duodeno
y yeyuno y requiere que la grasa sea
dispuesta en pequefios agregados que
pueden ser incorporados directamente
por el organismo. El organismo utiliza la
bilis como detergente para disolver las
grasas. La bilis se produce en el higado,
se almacena en la vesicula biliar, y se
libera en el duodeno después de cada
comida, a través del canal colédoco. Al
unirse alagrasadeladietaformamicelas,
pequenas gotas de grasa importantes en
la absorcion de vitaminas liposolubles (A,
D, E, y K), y colesterol. La mayor
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parte de los carbohidratos se digieren también en el duodeno y yeyuno. Los
monosacaridos, producto de la digestion de los carbohidratos, glucosa y galactosa
son absorbidos activamente en el intestino mediante un proceso que requiere
energia. La fructosa, otro monosacarido comun, producto de la digestion de los
carbohidratos se absorbe mas lentamente por un proceso que no requiere energia.
El fleon es la porcion final del intestino delgado que se comunica con el intestino
grueso o colon a traves de la valvula ileocecal.

El intestino grueso

El intestino grueso no esta disefiado para intensificar la absorcion, sino que esta
especializado para conservar el sodio y el agua que escapa a la absorcion en el
intestino delgado, aunque solo transporta un litro de fluido por dia. El intestino grueso
mide 1,5 m, incluyendo los segmentos finales, colon y recto. Dado que la mayor parte
de la digestion y absorcion se realiza en el intestino delgado, el alimento que alcanza
el intestino grueso, es principalmente fibra. Sin embargo, el tiempo durante el cual
el alimento residual se mantiene en el intestino grueso excede a cualquier otro en la
digestion.

El promedio de tiempo que se mantiene en el estémago es de 1/2 a 2 horas, continua
a través del intestino delgado las siguientes 2 a 6 horas y necesita de 6 a 72 horas en
el intestino grueso antes de la eliminacion final de los residuos no absorbidos, por
defecacion. Una razén para explicar por qué el alimento permanece tanto tiempo en
esta porcion del intestino, es que el intestino grueso es capaz de extraer nutrientes
del alimento.

incluyen las
Lactobaccillus).
productos

El alimento que alcanza el intestino
grueso, fibra en su mayor parte, se

probidticas (pro-vida e
Bifidobacteria 'y los

somete a un ecosistema bacteriano que
puede fermentar esta fibra y producir
nutrientes necesarios para las células de
colon. La fermentacion coldnica también
produce una serie de acidos grasos de
cadena corta como propionato, butirato,
acetato, requeridos para el crecimiento
de las células colonicas y para muchas
funciones del organismo. Las bacterias
“amigas” o beneficiosas, responsables de
la fermentacion coldnica, se denominan

Ademas de proporcionar
beneficiosos para la fermentacion,
las bacterias probidticas impiden que
las bacterias patdgenas colonicen el
colon. Ciertas fibras procedentes del
alimento, denominadas prebioticas,
mantienen  especificamente  estas
bacterias probidticas. Los prebidticos
incluyen  moléculas tales como |la
inulina y fructo oligosacaridos, que se
encuentran en la achicoriay la alcachofa,




e incluyen algunos otros carbohidratos
tales como galacto oligosacaridos,
arabino galactanos y arabino xilanos, los
cuales se encuentran en fibras de soja,
arroz y otros. Es importante destacar
que los probidticos y los prebidticos
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previenen  problemas  intestinales

relacionados con el estrés cronico. Los
humanos llevamos siglos, posiblemente
milenios, consumiendo probidticos vy
comprobando sus beneficios sin que se
haya estudiado por qué se producen.

son dos grupos de productos que
intervienen de manera notoria en la
salud intestinal. ;Qué contienen cada
uno? Los probidticos incluyen las
bacterias beneficiosas, antes citadas,
y los prebidticos contienen sustancias,
presentes de forma natural en diversos
alimentos, que ayudan al crecimiento
y el desarrollo de dichas bacterias. Los
oligosacaridos de la soja son un buen
ejemplo de prebidticos. Pues bien,
se ha observado que los probidticos

De hecho, estas bacterias beneficiosas han estado siempre presentes en alimentos
fermentados como el chucrut, el kéfir y en lacteos con cultivos de bacterias como
el yogur, alimentos tradicionales en muchos paises europeos y del Oriente Medio.
El primer cientifico que vislumbré cémo actuaban los probidticos fue Metchnikoff
(premio Nobel en 1907), cuando difundié la teoria de que el colon contiene bacterias
putrefactas y que consumiendo leche fermentada es posible mejorar la salud
general y prolongar la vida. Hoy sabemos que mas de 400 especies de bacterias
(buenas y malas), habitan nuestro tracto intestinal y trabajan en armonia para el
mantenimiento de la salud. Si ese equilibrio se altera, todo el organismo se resiente.
Los naturdpatas utilizan los probidticos en todo tipo de patologias, desde artritis
reumatoide a obesidad, pasando por eccema y migrafas.

La parte de la fibra que no se fermenta,
proporcionavolumen para la excrecion
de la masa fecal, y puede unirse
a toxinas y productos de desecho
ayudando a su eliminacion por las
heces. Finalmente, el recto y el ano
permiten la controlada eliminacion de
las heces.
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