CAPITULO 5

Requerimientos nutricionales de energia
y macronutrientes

ANA AYUCAR

Requerimientos nutricionales, ingestas recomendadas y objetivos nutricionales son con-
ceptos ligados entre si, pero diferentes:

1. Requerimientos Nutricionales (Necesidades Nutricionales):

Son las cantidades de todos y cada uno de los nutrientes que el individuo necesita ingerir
para mantener un estado nutricional adecuado y prevenir la aparicion de la enfermedad.
Ademas, como consecuencia de la relacion nutricion/salud, ha de referirse también la
«calidad» de algin nutriente en particular, como ocurre con la grasa. Cuando las cantida-
des ingeridas son insuficientes se produce el estado carencial, global o especifico. Este
nivel de ingesta necesario para evitar la aparicion del estado carencial determina las nece-
sidades minimas del nutriente.

2. Recomendaciones Nutricionales (Ingestas Recomendadas)

Cuando nos referimos a grupos de individuos, poblaciones o colectividades, los requeri-
mientos cuantitativos de cada nutriente debe cubrir la variabilidad individual. Los valores
de todos y cada uno de los nutrientes que cubren esta variabilidad constituyen las Ingestas
Recomendadas (IR); por lo tanto los Requerimientos se refieren al individuo y las Ingestas
Recomendadas a una colectividad de individuos.

La definicion del Comité correspondiente de EE. UU. (Food and Nutrition Board
National Research Council) sobre Ingestas Recomendadas es: «Niveles de ingesta de
nutrientes esenciales que, sobre las bases de los conocimientos cientificos, se juzgan
adecuadas para mantener los requerimientos nutricionales de prdcticamente todas las
personas sanas».
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3. Objetivos Nutricionales

La finalidad de los «Objetivos Nutricionales» es permitir una planificacion alimentaria
que sirva para la prevencidon de enfermedades crénicas no transmisibles o degenerativas
(cancer, cardiopatia isquémica, diabetes etc). Tienen una serie de caracteristicas:

1.- Los Objetivos Nutricionales se centran en los macronutientes (tanto en canti-
dad como en calidad, expresados en porcentaje de Energia Total) asi como
otros nutrientes (fibra, flior y yodo) y componentes no nutricionales (alcohol,
colesterol). No se incluyen en estos objetivos las necesidades vitaminicas ni la
gran mayoria de minerales.

2.- No sustituyen ni se subordinan a las Ingestas Recomendadas, pero si las com-
plementan.

(98]
b

Para establecer los objetivos nutricionales se parte de los habitos alimentarios
de la poblacidn. A partir de este valor real de consumo y buscando la relacion
nutricion / salud, se fija un objetivo, no olvidando que el objetivo marcado
debe ser alcanzado con modificaciones de los hdbitos alimentarios, pues si no
es asi, la poblacion no los seguira. Si el objetivo ideal esta muy lejos de la
ingesta real se estableceran objetivos intermedios. Al tener en cuenta los habi-
tos alimentarios, a veces los objetivos no llegan a corresponderse con las Ingestas
Recomendadas. Por ejemplo, la ingesta proteica de un adulto deberia de ser el
8% del total caldrico, pero en nuestro pais se permite un 13%.

4.- Mientras las Ingestas Recomendadas se establecen por edad, sexo y situacion
fisiologica, los Objetivos Nutricionales son idénticos para toda la poblacion.

4. Establecimiento de los requerimientos nutricionales e ingestas recomendadas

Establecer los requerimientos nutricionales tiene como objetivo mantener el peso adecua-
do y prevenir la paricion de la enfermedad en el organismo adulto, permitir el crecimiento
de los lactantes, nifios y adolescentes y cubrir las necesidades de las mujeres gestantes.

La determinacion de los requerimientos es complicada y se basa en evidencias
cientificas aportadas por diversos métodos. Estos métodos son en ocasiones, y con la
cautela correspondiente, experimentos directos en el ser humano. En la mayoria de las
ocasiones se basan en el método de deplecion-replecion del nutriente, en las pérdidas
obligadas de los nutrientes o en estudios de balance nutricional. A veces los estudios
realizados en un grupo de edad o sexo, o en animales, se ha extrapolado a otros grupos de
individuos. Esta forma se ha empleado para establecer las necesidades de nifios, adoles-
centes y ancianos.
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Una vez definidas las necesidades nutricionales en una poblacion sana, se deben
establecer las Ingestas Recomendadas (o recomendaciones nutricionales) en funcidn de
la edad, sexo y situacion fisioloégica. Las Recomendaciones han sido establecidas por
comités de expertos. Son especialmente relevantes las «Recomended Dietary Allowances»
de la Academia de Ciencias de EE.UU. La preocupacién por conseguir disminuir el ries-
go de desarrollar enfermedades cronicas y alteraciones del desarrollo ha llevado a que se
estén incluyendo ciertos componentes de los alimentos, aunque no sean nutrientes esen-
ciales, si existen evidencias de poder conseguir beneficio para la salud (fibra, algunos
tipos de grasa, etc.). A estas cifras se les denomina «Ingestas Dietéticas de Referencia» e
incluyen los siguientes conceptos (Figura 1):

a) Necesidades Nutricionales Medias.

b) Recomendaciones.

c) Ingestas Adecuadas.

d) Limite Superior de Ingesta Tolerable.

Las Ingestas Adecuadas son las cantidades de nutrientes que se recomiendan cuan-

do se desconoce la variabilidad de necesidades dentro del grupo, aunque existen suficien-
tes datos como para orientar sobre la cantidad necesaria de dicho nutriente.

Conductual

Endocrina

Gastﬁ Ingesta
SNA energiético energética

Insulina

- +
Pancreas Leptina
Tejido |

Figura 1. Establecimiento de los requerimientos e ingestas recomendadas.

Recomendaciones Nutricionales: La finalidad es mantener un peso ade-
cuado, evitar la deplecion de nutrientes, disminuir el riesgo de enfermeda-
des cronicas y las alteraciones del desarrollo.
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El Limite Superior de Ingesta Tolerable es la cantidad maxima de nutriente que los
individuos pueden ingerir diariamente sin que exista riesgo para su salud. Teniendo en
cuenta los cambios que esta sufriendo la sociedad, esta cifra es cada vez mas interesante,
ya que se estan utilizando alimentos fortificados y suplementados que podrian provocar
efecto toxico por exceso nutricional.

Para la mayoria de los nutrientes y la energia, lo que se obtiene cuando se deter-
minan los requerimientos es una curva de Gauss (Figura 2) en la que la mayor parte de
la poblacidn tiene unos requerimientos medios, una pequefa parte de la poblacion tiene
unos requerimientos minimos y otra pequefia parte tiene unos requerimientos mas ele-
vados que la media. Si a la poblacion se le recomiendan los requerimientos medios
quedaran cubiertos todos los minimos, pero los sujetos con requerimientos maximos
tendrian un déficit nutricional. Con el fin de cubrir a toda la poblacion, las ingestas
recomendadas se obtienen sumando 2 desviaciones standard. De este modo sélo una
pequeiiisima parte de esta de la poblacion quedaria expuesta al riesgo de deficiencia, lo
cual se soluciona aportando a esa poblacion una cantidad por encima de la recomenda-
cion establecida.

En relacion con los requerimientos y recomendaciones se deben de considerar los
siguientes aspectos:

» Se confeccionan para cubrir las necesidades de la mayoria de la poblacioén. A
nivel individual las recomendaciones pueden ser mayores o menores.

* Los grupos incluyen individuos medios (peso y talla). Las Recomendaciones
son orientativas.

* Los valores corresponden a sanos. Las recomendaciones de energia estan cal-
culadas para trabajo activo.

nutrientes energia
+ 2D + 2D
A B c A B c
A Requerimientos Minimos
B Requerimientos Medios > TABLAS de RECOMENDACIONES
C Requerimientos Elevados

Figura 2. Requerimientos nutricionales.
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REQUERIMIENTOS DE ENERGIA

Factores que influyen en los requerimientos de energia

Las necesidades de energia de nuestro organismo estan determinadas por el metabolismo
basal, el ejercicio fisico y la termogénesis. En los nifios hay que tener en cuenta, ademas,
el crecimiento. A la suma de todas las necesidades de energia del organismo se le denomi-
na Gasto Energético Total (GET) (Figura 3).

Metabolismo Basal: es la cantidad de energia necesaria para el mantenimiento
de las funciones vitales. Representa 2/3 de las necesidades energéticas totales.
Varia en funcion de: el peso y la talla (en las personas bajas y delgadas la tasa
metabolica por Kg de peso y dia es mayor que para los altos y corpulentos), de
la composicidn corporal (la actividad metabolica es mayor en el tejido muscu-
lar que en el graso), la edad (las necesidades de nifios y jovenes por Kg de peso
y dia son mas elevadas que en la vejez), sexo (a igualdad de peso las mujeres
precisan algo menos de energia que los hombres), factores genéticos, tempera-
tura ambiental, factores psiquicos y ciertos procesos patoldgicos.

Ejercicio Fisico: representa 1/3 del gasto energético total, aunque varia am-
pliamente segln el individuo, la edad, sexo, trabajo y, principalmente, la ocu-
pacidn del tiempo de ocio. Es el factor que mas variabilidad introduce en la
demanda energética. La actividad mental no consume energia, aunque si de-
manda nutrientes especificos: fosforo, aminoacidos, etc.

Termogénesis: Se refiere al gasto energético necesario para realizar los proce-
sos de digestion, absorcion y utilizacién de los nutrientes. La termogénesis
inducida por la dieta consume el 10% de la ingesta caldrica.

Crecimiento: en los nifios se ha dado como cifra 5 Kcal por cada gramo de peso
aumentado. Esto ocurre también en la adolescencia, época de crecimiento.

Metabolismo Basal Ejercicio Fisico

2/3 1/3 _ 10%,

Figura 3. Requerimientos de energia: gasto energético total.
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Edad kcal / kg / dia
0 - 2 meses 115
2 - 6 meses 105
6 - 12 meses 100
12 - 18 meses 90
Nifios pequefios 70
Escolares y Adolescentes 50-55
Adultos 18 - 30 afios 40 - 35
30 - 60 afios 30 - 35
60 - 65 afios Mujeres 25 Hombres 35
65 - 70 afios Mujeres 24 Hombres 31
70 - 75 afios Mujeres 23,5 Hombres 30
> 75 afios Mujeres 22,8 Hombres 27,3
Categoria Edad kcal Totales
Nifios/as 0 - 5 meses 650
5 meses - 1 aflo 950
1 - 4 afios 1.250
4 - 6 afios 1.700
6 - 10 afios 2.000
Varones 10 - 13 aflos 2.450
13 - 16 afios 2.750
16 - 20 afios 3.000
20 - 40 afios 3.000
40 - 50 afios 2.850
50 - 60 afios 2.700
60 - 70 afios 2.400
> 70 afios 2.100
Mujeres 10 - 13 afios 2.300
13 - 16 afios 2.500
16 - 20 afios 2.300
20 - 40 afios 2.300
40 - 50 afios 2.185
50 - 60 afios 2.075
60 - 70 afios 1.876
> 70 afios 1.700

Tablas 1 y 2. Requerimientos energéticos

Fuente: Universidad Complutense. Dpto. de Nutricion 1994.
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Calculo de los requerimiento energéticos

Una de las formulas mas utilizadas para calcular el gasto energético basal ha sido la de
Harris-Benedict, que tiene en cuenta la edad, el sexo y la talla. La ecuacién de Harris/
Benedict sobreestima en 10-14% el gasto basal energético de la poblacion actual. Por ello
son necesarios otros métodos mas fiables que midan el gasto real. En el momento actual
para una apropiada y exacta determinacion de los requerimientos energéticos totales, asi
como para la determinacidon de los requerimientos de los diferentes sustratos, solo la
calorimetria es un método util.

Las recomendaciones utilizadas hoy en dia se han establecido para individuos con
actividad fisica ligera.moderada, por lo que en situacién de corpulencia o actividad fisica
importante deben adaptarse (Tablas 1 y 2). En las tlltimas recomendaciones del NRC se
estimo que los aportes recomendados se obtienen multiplicando el GEB por un factor de
actividad. Este factor es diferente para cada grupo y sexo en funcion de sus necesidades

derivadas de los otros componentes del gasto energético, fundamentalmente de la activi-
dad fisica.

REQUERIMIENTOS DE PROTEINAS

Las proteinas son sustancias orgéanicas nitrogenadas complejas que tiene un papel funda-
mental en la estructura y funcién de las células. Por esta razon, aunque son nutrientes
energéticos, un organismo en buen equilibrio nutricional no utiliza para la combustién
mas que un 20% aproximadamente de dicha energia.

Las proteinas son polimeros constituidos por un ntcleo variable de aminoacidos
(aa) o mondmeros (Figura 4). El aminoacido es el mondmero de las moléculas proteicas;
se han identificado 20 diferentes, que se combinan de forma variable. El higado tiene la
capacidad de convertir unos aa en otros, pero el organismo es incapaz de sintetizar 8 de

H
R - C - COOH
NHz

Aminodcido Dipéptido

Proteina

Figura 4. Estructura de las proteinas.
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ellos: son los aminoacidos esenciales (aaee), cuyo aporte ha de realizarse mediante la
ingesta de alimentos. Estos aaee son isoleucina, leucina, lisina, fenilanina, treonina, valina,
metionina y triptéfano. En la infancia es esencial también la histidina.

Clasificacion de las proteinas

1. Por el origen:

Animal.
Vegetal.

2. Por su estructura:

Simples u holoproteinas: compuestas solo por aa, por ejemplo la albimina.
Complejas o heteroproteinas

3. Por su funcion:

Funcion plastica: constituyen el 80% del peso seco de las células

Control genético: las caracteristicas hereditarias dependen de las proteinas
del nucleo celular.

Funcién inmunitaria: los anticuerpos, que intervienen en la funcion
inmunitaria, son proteinas.

Funcion biorreguladora: las enzimas y algunas hormonas son de naturaleza
proteica.

Transporte: como las lipoproteinas (lipidos) o albumina (acidos grasos libres).
Energética: si los otros principios inmediatos son insuficientes, los aa son
oxidados para obtener energia.

4. Por su valor nutritivo: son importantes varios conceptos.

Valor biologico: se dice que una proteina tiene alto valor bioldgico si

— la mayor parte del nitrogeno esta presente en forma de aminoacidos esen-
ciales.

— todos los aminoacidos esenciales estan presentes.

— los aminoacidos esenciales estan presentes en concentraciones propor-
cionales a los requerimientos minimos diarios.

Digestibilidad: es el N2 absorbido. Este parametro, junto con el valor biolo-

gico, dan la utilizacion proteica neta.

Utilizacién proteica neta (UPN): proporcion de N2 consumido que queda

retenido por el organismo. Es el producto del Valor Bioldgico por la

digestibilidad.

Valor Bioldgico x Digestibilidad
100

UPN =

El valor bioldgico es el indice que mejor puede juzgar la calidad de una proteina,
ya que mide la incorporacion de los aa de la dieta a las estructuras corporales.
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Recomendaciones

Para poder hacer recomendaciones es preciso tener en cuenta el concepto de Pro-
teina Patron o «de referencia». La Proteina Patron es la combinacion de aminoacidos
cuya cantidad y calidad responde a las necesidades de sintesis de las proteinas humanas.
Se ha propuesto como proteina «tipo» la del huevo de gallina (FAO/OMS 1957).

Es dificil hacer recomendaciones, pero la cantidad diaria adecuada es la que per-
mite cubrir las necesidades fisioldgicas y mantener una cantidad de proteinas y aminoacidos
de reserva. Se deben tener en cuenta varios aspectos:

Calidad: dependiendo del valor biolégico, puede variar la cantidad a tomar. En
general los aa procedentes de legumbres y de los alimentos de origen animal
son de alto valor bioldgico y los procedentes de cereales y otros vegetales son
de bajo valor bioldgico.

Complementariedad: las proteinas tienen capacidad de complementarse, mez-
clando las de alto con las de bajo valor bioldgico, por ejemplo, la leche (de alto
VB, con alto contenido de lisina) con cereales (de bajo VB, ya que son
deficitarios en lisina).

Cantidad: Los requerimientos de proteinas se calculan en el 10-13% de las
calorias totales. Para lactantes, nifios y adolescentes deben especificarse las
necesidades medias/dia tanto en gramos/Kg/d como en gramos totales/d. En
cambio, en adultos se detallan cantidades diarias en gramos seguin peso, dife-
renciando entre varones y mujeres. Las necesidades de proteinas diarias se
mantienen constantes desde la edad adulta hasta la vejez.

Desaprovechamiento. Para que tenga lugar una sintesis adecuada de proteinas
deben estar presentes de forma simultanea, y en las proporciones adecuadas,
todos los aa.

Tabla 3. Requerimientos de proteinas.

g/dia g/kg
Lactantes 13-14 1,6 -2,2
Nifios 16 - 28 1-1,2
Adolescentes hombres 45 -49 09-1
Adolescentes mujeres 44 - 46 0,8-1
Hombres 58 -63 0,8
Mujeres 46 - 50 0,7-0,8
Gestacion 60 ---
Lactancia 62 - 65 ---
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REQUERIMIENTOS HIDRATOS DE CARBONO

Clasificacion de los hidratos de carbono (HdC)
Existen 3 tipos de hidratos de carbono (Figura 5):

*  Monosacdridos: son los HdC mas sencillos y estan constituidos por una sola
unidad de polihidroxialdehido. Los monosacaridos son:

— Glucosa: se encuentra en pequeflas cantidades en frutas y hortalizas. La ma-
yoria de los HAC son convertidos en glucosa tras la digestion.

— Fructosa: abundante sobre todo en las frutas.

— Galactosa. No se encuentra en estado libre en ningin alimento; forma parte
de la lactosa junto con la glucosa.

— Ribosa y Desoxirribosa: Se encuentran formando parte del DNA y RNA.

e Oligosacdridos: son HAC constituidos por cadenas cortas de monosacaridos.
Los mas importantes son los disacaridos, formados por dos moléculas de
monosacaridos:

— Sacarosa: es una molécula de glucosa y otra de fructosa. Se obtiene de la
cafia de azlicar y remolacha azucarera; existe en menor cantidad en las frutas
y en algunas raices como las zanahorias. Es el azlicar comun y el edulcorante
de las bebidas refrescantes.

— Lactosa: contiene una molécula de glucosa y otra de galactosa. La fuente
principal es la leche y derivados lacteos.

— Maltosa: son dos moléculas de glucosa. Se obtiene por hidrolisis del almidén.

e Polisacdridos: Estan compuestos por numerosas moléculas de monosacaridos
Se les llama HAC complejos. Son de 2 tipos desde el punto de vista nutricional:

— Polisacaridos utilizables energéticamente o digeribles:

- Almidon: Es el polisacarido digerible mas abundante en la alimentacion.
Esta formado por muchas moléculas de glucosa formando cadenas lineales
(amilosa) y ramificados (amilopectina). Su origen es vegetal: cereales, rai-
ces, tubérculos y leguminosas.

- Glucdgeno: Es de origen animal. Se almacena en higado y tejido muscular.
Se pierde con el almacenamiento y manejo culinario, asi que es nutricio-
nalmente nulo.
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Tipos
Monosacdridos @@ = .o

Desoxiribosa

Disacdrides oo @ -

Dextring
Maltosa Sacarosa

Polisacaridos OO D
g

Digeribles : Almidon
Glucdgeno

Figura 5. Tipos de hidratos de carbono.

— Polisacaridos no utilizables energéticamente o no digeribles:

- Celulosa: polimero de glucosa de cadena lineal que no puede ser desdobla-
do por la amilasa. Se encuentra en las paredes celulares de los tejidos vege-
tales: tallos, tronco y porciones lefiosas de todos los tejidos de las plantas.
El hombre no la digiere, pero en la dieta juega un papel importante como
componente de la fibra alimenticia.

- Hemicelulosa: polimero de pentosas (xilosa). Es componente de la pared
celular de los tejidos vegetales. La fuente son las plantas jovenes y cereales.

- Pectina: polimero metil-galactouronato. La fuente principal es la parte car-
nosa de la manzana, citricos etc. Se utiliza culinariamente en pasteleria
(confitura, mermelada).

- Agar: Es un polisacarido cuya fuente principal son las algas marinas. Se
usa en la fabricacion de jaleas y helados.

- Gomas: polimeros de glucosa, manosa, galactosa, arabinosa, ramnosa y
sus acidos urdnicos. Se usan fundamentalmente como espesantes y
estabilizantes. Las fuentes: secreciones de plantas.

- Mucilagos: polimeros de pentosas muy ramificados o polimeros del acido
D-amauronico o L-galactourdnico o una mezcla de los dos. Se usan como
espesantes y estabilizantes.

Las gomas y mucilagos son hidrosolubles; forman geles que retienen agua. No son
utilizables como fuente de energia, pero forman parte de la fibra alimentaria necesaria
para la motilidad intestinal. El colon utiliza parcialmente la fibra alimentaria por accion
de las bacterias, dando lugar a productos que pueden absorberse.
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Funciones de los hidratos de carbono

*  Suministro de energia: La funcion esencial de los HAC es aportar energia. Pro-
porcionan 4 Kcal/gr y pueden almacenarse como glucdgeno en el higado (100
g) o transformarse en grasa (triglicéridos). En condiciones habituales la gluco-
sa constituye la unica fuente de energia para el tejido nervioso y las células
sanguineas.

*  Efecto ahorrador de utilizacion de otros macronutrientes: impiden la excesiva
movilizacion de las grasas, que produciria cetosis, e impiden la degradacién de
la proteina muscular.

*  Regulacion de las funciones gastrointestinales: La fermentacion de la lactosa,
contenida en la leche y el yogurt, favorece el desarrollo de una flora bacteriana
favorable impidiendo el crecimiento de la flora no deseable.

e Funcion plastica: Algunos glucidos forman parte de tejidos fundamentales del
organismo (ribosa y dexoxirribosa, que forman parte de los acidos nucléicos
DNA y RNA, mucopolisacaridos).

La fibra es muy importante en la alimentacion, ya que tiene efectos fisioldgicos
muy estimables:

» Absorbe agua, lo que facilita la velocidad del transito intestinal al estimular el
peristaltismo y la motilidad. Permite la fermentacion de la flora intestinal.

e Provoca saciedad, al aumentar el volumen del contenido alimenticio.

» Evita la accion de elementos indeseables: se evitan algunos posibles efectos
cancerigenos de ciertos compuestos, al reducir el tiempo de permanencia en el
intestino.

* Ayudan a regular el colesterol, disminuyendo su absorcién y aumentando la
sintesis hepatica de las sales biliares a partir del colesterol, lo que ayuda a
disminuir el nivel sanguineo de éste.

* Modifica la motilidad intestinal: las fibras no solubles aumentan la motilidad
intestinal, disminuyendo el estrefiimiento; las fibras solubles disminuyen la
velocidad del transito y ayudan a controlar la diarrea.

* En el colon tiene lugar una cierta hidrélisis de la fibra por parte de las bacterias
intestinales. Los acidos grasos de cadena corta que generan son unos elemen-
tos absolutamente necesarios para el colonocito.
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Requerimientos de hidratos de carbono

En el mundo desarrollado se recomienda que la ingesta de HAC represente entre el 50-
60% de las calorias totales de la dieta. Se recomienda que la mayor parte del consumo sea
en forma de HAC complejos, es decir, almidones, por lo que una dieta correcta debe con-
tener alimentos como cereales en general, legumbres y patatas. Se estima que se necesita
un minimo de 100-150 g/d de HAC. Estas cantidades minimas son necesarias para asegu-
rar el aporte de glucosa a los drganos glucodependientes y evitar la cetosis. Cuando el
aporte exogeno es insuficiente, la glucosa se obtiene mediante la neoglucogénesis a partir
de las proteinas. A su vez la movilizacion de las grasas producira cuerpos cetonicos, que
son utilizables por el cerebro pero solamente después de unos dias de ayuno.

Realmente en el caso de los carbohidratos el concepto de «necesidades» es muy
inexacto. Una dieta lipido-proteica permite un cierto «equilibrio» nutricional como se ha
demostrado en los massai y en los esquimales, que han vivido muchos afios con un aporte
glucidico casi nulo. Por ello es mas adecuado hablar de recomendaciones. En una dieta de
2000 Kecal., por ejemplo, el 50-60% de las calorias se consumiran como HdC, es decir
unas 1000 -1200 kilocalorias, o lo que es lo mismo de 250 a 300 g de carbohidratos.

La ingesta de fibra es muy baja hoy en dia, al consumirse cereales refinados (arroz
descascarillado, pan blanco, pastas alimenticias con harinas de extraccidén) y poca verdu-
ra y fruta. La cuantificacién de las necesidades es dificultosa aunque algunos autores
recomiendan de 20 a 30 gramos al dia de fibra vegetal.

Los hidratos de carbono estan presentes en cinco de los grupos de alimentos: leche
y derivados lacteos, cereales, legumbres, verduras y frutas.

REQUERIMIENTOS DE GRASAS

Las grasas son sustancias compuestas por carbono, hidrogeno y oxigeno (Figura 6). Son
insolubles en agua y solubles en algunos disolventes organicos tanto en el cuerpo humano
como en los alimentos. Los lipidos alimentarios son los triglicéridos, los fosfolipidos y el
colesterol, siendo los primeros los mas abundantes.

Clasificacion de las grasas

e Segun la composicion quimica: triglicéridos (TGL), fosfolipidos (FL),
glucolipidos y colesterol.

e Por las propiedades fisicas:
— Neutras: triglicéridos, colesterol y otros esteroles.
— Anafilicas: fosfolipidos.
— Sélidas a temperatura ambiente, como los sebos.
— Liquidas a temperatura ambiente: los aceites, que estan formados, mayorita-
riamente por triglicéridos.
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» Segun su funcion:
— Almacenamiento: triglicéridos.
— Estructurales: fosfolipidos, colesterol.

e Segun la longitud de la cadena se clasifican:
— Acidos grasos de cadena corta: 4-6 atomos de carbono.
— Acidos grasos de cadena media: 6-12 4tomos de carbono.
— Acidos grasos de cadena larga: >12 dtomos de carbono.

* Segun la composicion estereométrica: acidos grasos cis y trans.

En la naturaleza las grasas se encuentran en forma CIS, ej. oléico, linoléico,
araquidonico, pero la accidon de agentes fisicos como el calor provoca la isomerizacion
estereoquimica convirtiéndolas en TRANS, cuya molécula es mas lineal; sus propiedades
cambian, comportandose como grasas saturadas.

ESTRUCTURA CLASIFICACION
H TRIGLICERIDOS
(0] FOSFOLIPIDOS
- C_OH 6LUCOLIPIDOS
| _
H COLESTEROL y otros ESTEROLES

C: de 4 a 26

Radical COOM (ac. Orgdnicos)
OH para unirse al Glicerol

= Grado de saturacién

Figura 6. Estructura y clasificacion de las grasas.

ACIDOS GRASOS: TIPOS

(segln Esterometria)
Acidos Grasos CIS
H H

C
a”™ /\N_\‘\/\/\
COOH

COOH
/\/\}_C/\N
cH \ N\
H H

Acidos Grasos TRANS = grasas SATURADAS

Figura 7. Clasificacion de las grasas seglin la composicion estereométrica.
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TRIGLICERIDOS

Representan el 98% de los lipidos ingeridos y el 90% de los lipidos presentes el
organismo. Estan constituidos por una molécula de glicerol y tres moléculas de acidos
grasos unidas al glicerol por enlaces éster.

Acidos Grasos

Se consideran la «Unidad Grasa» y cada 3 acidos grasos forman una molécula de
triglicéridos. Son cadenas de 4 a 26 carbonos, con un radical COOH que les confiere el
caracter de acidos orgéanicos y que les permite unirse al glicerol.

Los acidos grasos, dependiendo de los dobles enlaces, tienen caracteristicas radi-
calmente diferentes desde el punto de vista nutricional. Se clasifican en 3 tipos:

» Saturados: Los carbonos estan unidos por valencias sencillas y todos los lugares
de unidn estan saturados por atomos de hidrogeno.

* Monoinsaturados: Dos de los carbonos estan sin saturar.

* Poliinsaturados: mas de dos carbonos estan sin saturar por moléculas de hidrégeno.

La mayoria de los aceites estan formados por acidos grasos mono y poliinsaturados,
mientras que las grasas solidas estdn compuestas mayoritariamente por acidos grasos
saturados.

Entre los acidos grasos poliinsaturados estan los acidos grasos esenciales (AGE),
llamados asi porque el organismo no puede sintetizarlos. Se consideran AGE el linoléico
y linolénico.

Los acidos grasos saturados se encuentran fundamentalmente en las grasas anima-
les y en algunos vegetales. La grasa visible de la carne tiene un 70% o mas de grasa, pero
existe la grasa invisible que estd en muchos alimentos: carne magra de cerdo, cordero o
ternera, pescado, leche yema de huevo etc, cuyo porcentaje puede ser del 25-30 % del
alimento. En algunos de los alimentos sefialados también existen grasas no saturadas
(pescados).

Los acidos grasos insaturados se hallan presentes en las semillas de los vegetales:
aceitunas, girasol, soja, maiz, arroz, etc. Los frutos secos también contienen cantidades
importantes de lipidos (50-60% de su peso). Los acidos grasos poliinsaturados (AGPI) se
encuentran en el pescado azul en una alta concentracion.

Funciones de los triglicéridos
» Energética: la grasa es un nutriente muy energético y ésta es su funcién mas
importante, ya que 1 gramo aporta 9 Kcal.

» Aporte de acidos grasos esenciales: entre los lipidos de cadena larga poliinsa-
turados se encuentran los acidos grasos esenciales.
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» Depdsito: la grasa se acumula en los adipocitos en forma de triglicéridos. En
caso de necesidad, estos depositos se movilizan para utilizarlos como fuente de
energia.

e Palatabilidad: hacen los alimentos mas sabrosos, mejorando la textura de car-
nes y otros alimentos.

e Estructural: forman parte de las membranas celulares y de algunas hormonas.

= Absorcion y transporte de vitaminas liposolubles.

FosroLiripos

Son diésteres del acido fosforico. Su estructura consta de dos acidos grasos unidos
al glicerol, un grupo hidroxilo y fosfato. Se caracterizan por poseer una cabeza polar y
dos colas hidrocarbonadas apolares. Los principales fosfolipidos son fosfoglicéridos,
esfingomielinas y cardiolipina.

Funciones
Tienen gran importancia metabolica, ya que forman parte de las lipoproteinas cir-
culantes, de la estructura lipidica de la membrana celular y de las vainas de mielina.

GLUCOLIPIDOS
Son componentes de las membranas celulares y de algunas estructuras del sistema
nervioso. Los mas importantes son los cerebrosidos y gangliésidos.

COLESTEROL

La estructura del colesterol consta de 4 anillos (pentanoperhidrofenantreno) y una
cadena hidrocarbonada ramificada de 8 carbonos. Al unirse a un acido graso forma ésteres,
que es como se ingiere en los alimentos.

Funciones del colesterol

* Es un componente estructural de las membranas celulares, junto con los
fosfolipidos.

» Forma compuestos de trascendencia bioldgica: es precursor de hormonas
esteroideas, vitamina D y acidos biliares.

Ingestas recomendadas de lipidos

Las grasas deben representar entre el 30-35% de las calorias totales ingeridas dia-
riamente. Sin embargo los expertos recomiendan para prevenir la cardiopatia isquémica
no sobrepasar el 30 % de las calorias diarias, lo que implica cambios profundos en los
patrones alimentarios y habitos culinarios. El minimo de aporte de grasa /dia no estara por
debajo de los 15- 20gr.
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La dieta occidental ha evolucionado mucho, pero son el consumo de aceite y las
grasas lo que mas ha variado. En Espaiia, globalmente desde 1964, ha aumentado el con-
sumo de grasas. Aunque en los ultimos afios parece haberse iniciado una tendencia a
disminuir ligeramente la cantidad total de grasas, ha habido también cambios cualitativos
en el consumo en detrimento de las grasas mas saludables. Se ha encontrado una caida en
el consumo de aceite de oliva, que se ha sustituido por aceite de semillas (girasol, maiz).
Este hecho afecta las recomendaciones nutricionales sobre acidos grasos.

Tabla 4. Evolucion de las ingestas en Espafia (% del total de calorias diarias)

Afio Proteina HCO Grasas
1964 11 58 31
1980 13 46 40
1987 14 32,9 46,7
1990 15 32,9 45,8
1993 13,5 40,6 45,9
1995 14,2 40,9 44,9
1997 14,2 40,4 45,4
1999 14,5 40,9 44,6

La Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria ha establecido en sus Guias
Alimentarias los siguientes puntos con respecto a las grasas (Tabla 5):

* La grasa total puede ser aportada en un rango de 30-35% del total caldrico. El
valor inferior de este rango (30%) es el maximo recomendado en paises de
nivel socioecondomico elevado, como es Espafia. La ampliacion hasta el 35%
sdlo tiene cabida cuando la grasa de adicion sea aceite de oliva.

* Los acidos grasos saturados no deberan exceder, en ningun caso, el 10% del
valor caldrico total, siendo aconsejable situarlo entre el 7-8%.

* El acido graso mayoritario en la alimentacién habitual sera el acido oleico,
acido graso monoinsaturado presente en el aceite de oliva virgen; representara
del 15 al 20 % del valor calérico total.

» Los acidos grasos poliinsaturados (aceite de girasol) no sobrepasaran el 5% de
la energia total. De este 5 % la mayoria sera acido linoleico, presente sobre
todo en los aceites de semillas.
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» Como acidos grasos poliinsaturados se aportaran 2 g en forma de linolénico y
como DHA 200mg por dia (Cuadro IV).

* Larelacion omega 9 /6 /3 es de 15-20% / 4% / 1%, siendo esta una relacion
bastante equilibrada.

Los objetivos nutricionales finales son los descritos, pero para poder conseguirlos
se han marcado unos objetivos intermedios, debido a los habitos alimenticios actuales.
Mataix establece unas recomendaciones alimentarias que permiten los aportes de acidos
grasos con el mantenimiento de la relacion de acidos grasos descrita.

Tabla 5. Ingestas recomendadas de grasas.

Intermedios Finales

Grasas Totales % Energia <35% 30-35%
AG Saturadas <10% 7-8%
AG Monolnsaturados 20% 15-20%
Ag Polilnsaturados 5% 5%

omega 3 Linolénico 2¢g

omega 3 DHA 200 mg
Colesterol <350 mg/d <300 mg/d
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Cuadro 1. SENC 2001: Guia alimentaria de consumo de grasas y aceites.
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Limitar el consumo de grasa lactea, ingiriendo leche y derivados lacteos
descremados o semidescremados, reduciendo asimismo el consumo de mante-
quilla.

Limitar el consumo de alimentos que contengan cantidades apreciables de 4ci-
dos grasos trans. De consumir margarina, se hara en pequefia cantidad, selec-
cionando las de mayor cantidad real de acidos grasos poliinsaturados en el
producto final.

El aceite de eleccion sera el de oliva; de segunda opcion el de girasol, maiz o
soja. Dentro de los de oliva se recomienda el virgen, por su mayor capacidad
oxidativa.

Limitar el consumo de grasa animal, seleccionando piezas magras. A igual ni-
vel de grasa, el perfil del pollo y del cerdo es similar y de mejor calidad que el
de los rumiantes. A efectos practicos si el consumo de carne se modera y se
eligen piezas preferentemente magras, la citada recomendacion no es signifi-
cativa.

Limitar la ingesta de embutidos a excepcion del jamon, siempre que éste ape-
nas contenga grasa.

Limitar la ingesta de productos de pasteleria, bolleria y heladeria, que contie-
nen grasa saturada de coco y palma, asi como de aperitivos.

Mantener o aumentar el consumo de pescados, fuentes naturales de omega 3.
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