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Los aminoacidos en la nutricion: Su importancia y sus fuentes en los alimentos
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cias de Morelos, A.C.

i bien el 4cido desoxiribonu-
Scleico (cuya abreviacion es

ADN) es la molécula que se
encarga de transmitir la informa-
Cion que se requiere para el mante-
nimiento de la vida, la informacién
gue contiene es un codigo que al
traducirse da el orden en que se de-
ben ir adicionando los aminoacidos
para producir las proteinas, que son
las moléculas funcionales de la vida
y, por lo tanto, tan indispensables
como el mismo ADN. Las proteinas
realizan muy diversas funciones, a
continuacién menciono algunas de
ellas, asi como una breve explica-
cion de las mismas:
1. Catalizadores de reacciones qui-
micas (a este grupo de proteinas
se le da el nombre de “enzimas”),
es decir, disminuyen considerable-
mente el tiempo en que se llevan a
cabo las reacciones en un organis-
mo. Si pensamos en la combustion
del azlcar, ésta es una reaccion que
podemos realizar en la cocina po-
niendo en una cacerola el azcar al
fuego directo. Después de alcanzar
una altisima temperatura, el aztcar

se empieza a oxidar por la presen-
cia del oxigeno en el aire, produ-
ciendo una mezcla de compuestos
gue identificamos como caramelo.
Si este proceso lo continuamos
por mayor tiempo, carbonizamos
el azlcar totalmente y si continua-
mos, eventualmente todo des-
aparece al oxidarse hasta diéxido
de carbono, que es un gas que se
volatiliza. Esta reaccién que ocurre
en un tiempo relativamente largo
y a muy altas temperaturas, en un
organismo vivo ocurre en cuestion
de minutos y a temperaturas tan
bajas como los 37°C a los que se
encuentra nuestro organismo. Sin
la elevacién de temperatura, las
reacciones involucradas tomarian
afnos en ocurrir sin la ayuda de las
enzimas.

2. Papel estructural, esto se refiere
a formar estructuras que dan una
consistencia y proteccion a ciertas
partes de los organismos, como
ejemplo, los musculos, las ufas y
cabello, el caparazén de los crus-
taceos (por ejemplo, los cangrejos,
camarones, langostas, etc.), estan
formados por proteinas estructu-
rales. Este concepto también lo
podemos extender a partes mas
pequenas. Si pensamos en un or-
ganismo, éste estd formado por

Se muestra la estructura de

un aminoacido. Los diferentes
sustituyentes estan unidos a un
atomo de carbono, al que se le
denomina carbono alfa (Ca). Asi
se pueden identificar el grupo
amino (con propiedades basicas),
NH2; el grupo carboxilo, con
propiedades acidas), COOH; un
atomo de hidrégeno, H; y el grupo
R, que es lo que hace diferente

a los aminoacidos. Hay veinte
diferentes grupos R.

organos, los 6rganos a su vez por
tejidos y éstos estan formados por
células. Las proteinas estructurales
forman parte de las membranas,
que son estructuras que rodean a
las células y a los organelos como
cloroplastos, nucleo, mitocondrias,
etc., contenidos en ellas.

3. Anticuerpos. Al lector le debe
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Las proteinas se sintetizan como
cadenas formadas por diferentes
aminoacidos unidos linealmen-
te, como se muestra en la parte
superior. Cada color representa
a un aminoacido diferente. Una
vez sintetizadas, las proteinas se
pliegan en un arreglo tridimensio-
nal definido como se muestra en
la parte inferior, y es en ésta for-
ma que adquieren sus diferentes
funciones.

ser familiar la palabra anticuerpos,
como agentes que nos protegen de
infecciones y que desde los prime-
ros dias de vida son transmitidos a
un bebé a través de la leche mater-
na. Pues estas moléculas también
son proteinas que son capaces de
reconocer con alta especificidad a
agentes extranos, virus y algunos
agentes toxicos para expulsarlos

del organismo y asi evitar que ha-
gan dafo.

4.Proteinas reguladoras, son protei-
nas que interaccionan con el ADN y
de esta manera regulan la cantidad
y momento en que se producen
otras proteinas (entre las que se
encuentran enzimas, proteinas es-
tructurales, y anticuerpos) para que
realicen su funcién oportunamente
en el organismo. El mantenimiento
de la vida requiere de un finisimo
balance de funciones. Cuando este
balance se pierde, sobreviene el
caos (que conocemos como las en-
fermedades). Las proteinas regula-
doras, se encargan de mantener ese
equilibrio para que las funciones en
los seres vivos se lleven a cabo de
una manera coordinada.

Las proteinas estan constituidas
por aminoacidos. Estas son molé-
culas pequenas, con un peso mo-
lecular promedio de 100 g/mol. El
peso molecular se obtiene al sumar
el peso de los atomos que constitu-
yen una molécula. Como éste valor
es muy pequeio, por convencion,
se expresa como el peso multipli-
cado por 6.023 X 1023 , 0 numero
de Avogadro, lo que convierte el
peso de unidades de masa atémica
a gramos. Asi una mol, esta dada
por 6.023 X 1023 moléculas, don-
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de 1023 significa un uno seguido
por 23 ceros. Las proteinas se en-
cuentran formadas por diferentes
combinaciones de 20 aminoacidos
diferentes. Estos tienen en comun
un atomo de carbono al que se
encuentran unidos un grupo &ci-
do carboxilo, un grupo amino (con
propiedades bésicas como la lejia
de sodio), un dtomo de hidrégeno
y otro grupo que es variable (que
se conoce como grupo “R”), como
se muestra en la figura 1. Es este
grupo lo que da la diversidad en-
tre los 20 aminoacidos diferentes.
Por ejemplo, hay aminoacidos que
contienen un grupo R con carac-
teristicas acidas, otros con caracte-
risticas basicas, otros que son poco
solubles en agua y por eso se les
llama “hidrofébicos”, y otros que
son muy solubles en agua y se les
llama “polares”. Las proteinas pue-
den estar constituidas por unos
cuantos cientos a miles de aminoé-
cidos, unidos de una manera lineal.
Las diferentes combinaciones de
aminodcidos dan lugar a que las
proteinas se plieguen en una con-
formacién tridimensional definida
que estd estrechamente relaciona-
da con su funcién, como se mues-
traen lafigura 2. A pesar de que en
diferentes organismos se encuen-
tren proteinas muy similares con
la misma funcion, la composicién
de aminodcidos y el orden en que
éstos se encuentran puede variar.
Por esta razén cada organismo
necesita sintetizar sus propias pro-
teinas a partir de los 20 diferentes
aminodacidos y a pesar de que en la
dieta se consuman proteinas, éstas
no van a realizar las funciones en el
organismo que las consume, sino
que al pasar por el tubo digestivo,
el enlace que mantiene a los ami-
noacidos unidos para formar las
diferentes proteinas, se rompe para
liberar a los aminoacidos. Los ami-
noacidos que se liberan pueden
ser ocupados para la sintesis de las
proteinas que ese organismo re-
quiere para mantener en equilibrio
las funciones que permiten mante-
ner la salud.

A diferencia de los azucares (o car-
bohidratos) y las grasas, que son
otras moléculas importantes para
diversas funciones en el organis-
mo, como es el almacenamiento de
energia y la produccién de hormo-
nas, los aminoécidos no se pueden
almacenar. Estos tienden a degra-
darse en el organismo, por lo que
requerimos suplirlos en la dieta
constantemente. De los 20 aminoa-
cidos que se requieren para sinteti-
zar las proteinas, diez son esencia-
les, es decir, que el ser humano no
es capaz de sintetizarlos, de manera
gue deben ser proporcionados en
la dieta diaria. Estos aminoacidos
son: Leucina, lisina, isoleucina, me-
tionina, valina, treonina, fenilalani-
na, triptéfano, arginina e histidina.
Los alimentos mas ricos en protei-

nas son las carnes rojas, como la
res, el cordero, el puerco y las car-
nes blancas como el pollo, el pavo y
otras aves. Una dieta que contenga
carne asegura un suplemento ade-
cuado de proteinas, siempre que se
acompaiie de frutas y verduras, ya
que las proteinas de origen animal
son deficientes en el aminoacido
lisina. Si bien es cierto que un exce-
so en el consumo de carnes puede
derivar problemas de salud como
es el incremento en colesterol y
acidos triglicéridos (que resulta
en problemas cardiovasculares),
o el incremento en la produccion
de 4cido urico (que da lugar a la
enfermedad que se conoce como
“gota”), una dieta vegetariana mal
llevada puede tener riesgos mayo-
res, al no proporcionar la cantidad
suficiente de aminoécidos esen-
ciales. Las dietas vegetarianas han
adquirido un “cliché” (frase muy
trillada) de ser mas sanas, ademas
reforzadas por argumentos éticos
como el respeto a los animales. Sin
embargo, es necesario resaltar que
dentro del grupo de las frutas y ver-
duras no hay uno sélo que pueda
aportar todos los aminoéacidos re-
queridos. Por lo que es importan-
te combinar diferentes grupos de
frutas y verduras para asegurar que
se estén proporcionando todos
los aminodacidos en una cantidad
adecuada. Por otro lado, la dispo-
nibilidad de estos aminoacidos es
menor cuando provienen de frutas
y verduras que cuando provienen
de la carne, por lo que ademas de
que se encuentran en menor canti-
dad, hay que consumir mucho mas
de estos alimentos para asegurar la
misma cantidad de aminoécidos.

Dentro de los individuos con ha-
bitos vegetarianos, se pueden dis-
tinguir tres diferentes categorias;
los vegetarianos estrictos, que no
consumen carne ni ningun produc-
to animal; los lactovegetarianos,
que llevan una dieta vegetariana
en la que incluyen productos lac-
teos (como la leche, yogur, queso,
crema, etc); y los ovolactovege-
tarianos, que incluyen huevos y
productos lacteos en su dieta ve-
getariana. De estos tres grupos, los
primeros son los que se encuentran
en un mayor riesgo de caer en un
estado de desnutricion. Por esta
razén es indispensable que las per-
sonas que decidan sequir una dieta
estrictamente vegetariana estén
bajo supervisién de un nutriélogo
que les proporcione las combina-
ciones de alimentos adecuados y
las cantidades que deben consumir
de éstos para no producir una defi-
ciencia de ciertos aminoacidos. Por
ejemplo, las legumbres tienen bajo
contenido del aminodcido metio-
nina, pero contienen un exceso del
aminodcido lisina. Por el contrario,
los cereales contienen poca lisina,
pero suficiente metionina. Por lo
que la combinacion de cereales
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con legumbres es importante para
balancear el contenido de estos dos
aminoacidos. La quinua, un cereal
que se cultiva en las altiplanicies
de Pert, y Argentina y el amaranto,
son los Unicos cereales con un alto
contenido proteico; sin embargo,
el primero no es facil de conseguir
en nuestro pais. Las legumino-
sas como la soya, el frijol, lentejas,
garbanzos, etc., son los productos
vegetarianos con el mas alto con-
tenido de proteinas. La inclusiéon de
estos productos en la dieta diaria
de un vegetariano estricto es indis-
pensable. Aunque nos hemos en-
focado a las proteinas, vale la pena
mencionar que otrofactor deriesgo
en la dieta vegetariana estricta es la
deficiencia de minerales como el
zing, hierro y calcio, y de vitaminas,
en especial la vitamina D. Aunque
hay alimentos vegetales que tienen
un contenido adecuado de hierro,
éste no se encuentra en una forma
facil de absorber por el organismo.
Asi que es necesario combinarlo
con alimentos ricos en vitamina C,
como los citricos, para favorecer
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su absorcién, y al mismo tiempo,
evitar el consumo simultaneo con
alimentos ricos en calcio, pues éste
interfiere con su absorcion.

La deficiencia en aminoécidos en la
dieta, limita la sintesis de proteinas
esenciales para un buen funciona-
miento. Aquellas proteinas mas ne-
cesarias se seguiran sintetizando en
menor cantidad y a costa de dejar
de producir las que sean menos ne-
cesarias, como son los anticuerpos
que protegen al organismo de lain-
vasion de virus y sustancias toxicas,
disminuyendo asi la respuesta in-
mune y vulnerando la salud del in-
dividuo. Ademas, cada aminoacido
puede estarinvolucrado en diferen-
tes funciones, que se veran afecta-
das por una ingesta insuficiente de
éstos en la dieta. Asi por ejemplo, el
aminodcido lisina, juega un papel
esencial en la absorcion de calcio,
en la construccion de tejido muscu-
lary en la produccion de hormonas,
de enzimas y de anticuerpos, por lo
que su deficiencia puede provocar
anemia, pobre desarrollo infantil,
retardamiento de la recuperacion
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por lesiones musculares, debilita-
miento de los musculos, deficiencia
en la absorcién de calcio (osteopo-
rosis), falta de concentracion, irrita-
bilidad, entre otras. El aminoacido
metionina participa activamente
en el transporte de grasas y lipidos
en el organismo para transformar-
las en energia, por lo que su defi-
ciencia, ademas de anemia y una
baja respuesta inmune, también
produce una mayor acumulacién
de colesterol en la sangre, con el
consecuente incremento de pro-
blemas cardiovasculares.

Como podemos ver, la decisién de
cambiar a una dieta vegetariana no
es tan simple como sélo dejar de
comer productos cérnicos de un
dia para otro, es una decision que
se debe tomar con la asesoria de
un experto ya que tanto las can-
tidades como las combinaciones
de alimentos deben ser bien pla-
neadas para no caer en un estado
de desnutricién, que acabe con el
objetivo inicial de convertirse al
vegetarianismo, es decir, mejorar
la salud.
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