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PROTEINAS

Todos los tejidos vivos contienen proteinas. Se distinguen quimicamente de los lipidos y de los hidratos de carbono por contener nitrégeno. Son polimeros de
aminoacidos (hay 20 distintos) unidos por enlaces peptidicos. Una proteina puede contener varios cientos o miles de aminoacidos y la disposicion o secuencia de
estos aminoacidos determina la estructura y la funcion de las diferentes proteinas. Algunas son estructurales (como el colageno del tejido conectivo o la queratina que se
encuentra en pelo y ufias), otras son enzimas, hormonas, etc.

Las proteinas son el constituyente principal de las células y son necesarias para el crecimiento, la reparacion y la continua renovacion de los tejidos corporales y esto
determina su continua necesidad. Por ejemplo, el tejido epitelial del intestino es reemplazado cada 3 o 4 dias. También proporcionan energia (4 kcal/gramo) pero, por
razones fisioldgicas y econdmicas, es poco recomendable utilizarlas para este fin. Sin embargo, si en la dieta no hay suficiente cantidad de grasas o hidratos de carbono, la
proteina se usara para proporcionar energia. Esto es lo que ocurre, por ejemplo, en la inanicion.
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AMINOACIDOS ESENCIALES Y NO ESENCIALES

De los 20 aminoacidos que se combinan para formar las proteinas, algunos pueden ser sintetizados por el organismo, por lo que se denominan no esenciales
(alanina, arginina, acido aspartico, asparragina, cisteina, acido glutdmico, glutamina, glicina, prolina, serina y tirosina). Hay otros, los denominados aminoacidos
esenciales o indispensables que, sin embargo, no pueden ser sintetizados por el hombre por lo que tienen que ser aportados por los alimentos, por la dieta,
condicionando su esencialidad. Estos son: histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptéfano y valina. La arginina puede ser esencial para los
nifios muy pequefios ya que sus requerimientos son mayores que su capacidad para sintetizar este aminoécido. Hay también dos aminoacidos no esenciales que se
forman a partir de otros esenciales: cisteina (y cistina) a partir de metionina y tirosina a partir de fenilalanina. Si la dieta no aporta suficiente cantidad de fenilalanina o si el
organismo no puede transformar la fenilalanina en tirosina por algiin motivo -como sucede en la enfermedad hereditaria denominada fenilcetonuria-, entonces la tirosina se
convierte en esencial.
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CALIDAD DE LA PROTEINA

Para juzgar la utilidad de las proteinas de los alimentos para mantener y reparar los tejidos y para llevar a cabo los procesos de crecimiento y formacion de estructuras
corporales se utiliza el término de "calidad de la proteina”, calidad que se estima utilizando diversas medidas experimentales. Por ejemplo, el "valor biolégico de
la proteina" (VB) se define como la proporcion de la proteina absorbida que es retenida y, por tanto, utilizada por el organismo. Otro pardmetro habitualmente
utilizado es el denominado "coeficiente de utilizacion neta de la proteina” (NPU) que, a diferencia del anterior, si tiene en cuenta la digestibilidad de
la proteina, es decir, mide la proporcién de la proteina consumida que es utilizada.

Durante la sintesis proteica deben estar presentes en las células todos los aminoacidos necesarios, si falta alguno, la sintesis puede fallar. Por ello, si la proteina ingerida
contiene todos los aminoacidos esenciales en las proporciones necesarias para el hombre, se dice que es de alto valor bioldgico, que es completamente utilizable. Por el
contrario, si s6lo tiene pequefias cantidades de uno de ellos (el denominado aminoacido limitante), sera de menor calidad. En general, las proteinas de los alimentos de
origen animal tienen mayor valor bioldgico que las de procedencia vegetal porque su composicion en aminoacidos es mas parecida a las proteinas corporales. Las
proteinas de los huevos y de la leche humana tienen un valor biol6gico entre 0.9 y 1 (eficacia del 90-100%, por lo que se usan como proteinas de referencia, un concepto
tedrico para designar a la "proteina perfecta"); el VB de la proteina de carnes y pescados es de 0.75 y 0.8; en la proteina del trigo de 0.5 y en la de la gelatina de 0.

De cualquier manera, la calidad individual de las proteinas es relativamente poco importante en dietas mixtas debido al fenémeno de complementacion/
suplementacion entre proteinas distintas.

Cuando dos alimentos que contienen proteinas con aminoécidos limitantes diferentes (lisina en la proteina del trigo y del arroz -pero muy ricas en metionina- y metionina
en la de leguminosas -ricas en lisina-) se consumen en la misma comida (por ejemplo en un potaje de garbanzos y arroz), el aminoacido de una proteina puede compensar
la deficiencia de la otra, dando lugar a una proteina de alto valor bioldgico.

| Lisina | Metionina
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Por ello, los vegetarianos que consumen proteinas vegetales variadas pueden conseguir una proteina de tan alta calidad como la de origen animal. Igualmente, si la cantidad
consumida de proteina es suficiente para cubrir las necesidades, como ocurre en todos los paises desarrollados, la calidad tiene menor importancia. La calidad media de la
proteina ingerida en Espafia, juzgada por el valor del NPU, se ha estimado en un 70% (0.70) y considerando este valor se han calculado las ingestas recomendadas.

Las necesidades de proteina varian a lo largo de la vida: los bebes, los nifios y los adolescentes las necesitan para crecer, las gestantes para el desarrollo del feto y las
lactantes para la produccion de leche.

Las principales fuentes de proteina son: lacteos, carnes, pescados, huevos, cereales, leguminosas y frutos secos.
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