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Metabolismo

Tema 2.
Metabolismo. Conceptos fundamentales
» El concepto de metabolismo
» Catabolismoy anabolismo
> EI ATP como molécula energética
» ¢Cémo se consigue ATP?
» Metabolismo equilibrado
» Calculo del gasto energético en adultos

» Nutricion equilibrada
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Concepto de metabolismo
Definicién: conjunto de todas las reacciones quimicas
¢Para qué?

@ Mantener las funciones celulares
1 Regenerar moléculas
@ Mantenimiento de estructuras

1 Crecimiento, movimiento, actividad vital
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¢Como funciona el metabolismo?

Conceptos basicos
* Heterotrofo
* Qujmiosintesis

i_Cuéi'l'sq refiere a la fuente'de C?
iCual ala'de energia?

Obtencion de materia y energia

¢ Heterdtrofos

— Dependen de las plantas y otros animales para obtener
materia.

e Quimiosintesis

— La energia se produce mediante reacciones de
degradacion de los nutrientes en la célula (carbohidratos,
proteinasy grasas)
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Unidades de energia

Se mide en términos de:
— caloria (cal) o caloria-gramo
— Kilocaloria 1Kcal = 1000 cal (antes Cal)

Estas son las unidades de energia utilizada para expresar:
¥ el valor energético de los alimento
# energia del movimiento humano

Sin embargo, la unidad de energia en el Sl es el Julio
1J=0,239 cal.
1cal=4,187).
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Nutrientes

Los hidratos de carbono, grasas y proteinas liberan
energia al catabolizarse

e En Kcal y kJ por gramo

Hidratos de Carbono.................. 4 Kcal =17 k)
(€] = 1Y LR 9 Kcal =37kl
Proteinas.......ccccveeevcveeeiieeecnnenn, 4 Kcal =17 kJ

Partes del metabolismo

Obtienen/gastan energia
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Metabolismo general

Metabolismo celular
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ATP-ADP

ATP

e Es el compuesto de

alta  energia que

¢Como consequir ATP?

mmmm Sistema de fosfagenos (ATP-PC)
mmmm Sistema anaerdbico lactico
mmmm Sistema aerdbico

100%
producen las células al ~—— Eherg, L]
[}
catabolizar los /' k =5
. L. P E
nutrientes (glucidos y E
- ]
acidos grasos). P-P a
A =
=L
ATP = ADP + Pi ‘ ADP 0 Tiempo de ejercicio
Ana Molina 13 Ana Molina
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PCI’-CI' ¢Como conseguir ATP:
Fosfocreatina-Creatina
feata creatine Acido lactico | anarobia l4ctica

% —> energy H%}% (ATP,

Sistema inmediato al iniciar una actividad fisica.
Anaerobio
Permite realizar un trabajo intenso unos seg. (hasta 30s.)

La cantidad de ATP y de PCr muscular es reducida
Se recupera rapido, en el 12 min de reposo (en un 80 — 90 %)
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—-—) ;
- [ Glucdgeno ]

-—)
- [ Glucosa

CO, + H,0 aerobia oxidativa
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Anaerdbico ldctico |}

Insufficient oxygen

w% Glucose —> Pynvicacid —>  Lactic acid

Util para tiempos cortos (0.5- 3 min.) de trabajo intenso

v' Lugar : citoplasma
v’ Rendimiento bajo: 2 ATP/ glucosa

v" Inconveniente : exceso de lactato
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Recuperacion del dcido ldctico

* El exceso de lactato disminuye
pH celulary crea fatiga Lver  Ghogen Gwﬂuen
muscular - i- y

// (

/' falycolysis
/ /
/ /

ueyg/

//MuscLE

¢ Vias de eliminacion:
— Equilibrio lactato — piruvato

— Conversidén en glucosa glucégeno

¢ Entrenamiento para aumentar
el umbral

Ana Molina 18
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Aerobico

Glucosa con O, ====>38ATP

( también A. graso 16C con O, =====> 130 ATP)

v’ Lugar: mitocondria
v" Necesita: oxigeno
v’ Sistema de larga duracién

v' Es la Unica via si el ejercicio >3 min. duracién
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Sistema ATP — CP Sistema del Ac. lactico Sistema aerdbico

Anaerdbico aldctico Anaerdbico lactico Aerébico

Utilizacién muy rapida Répido Lento

Combustible quimico: , glucdgeno, grasas y
) glucégeno ,

fosfocreatina proteinas

Produccién de ATP: muy - L

e ATP: limitada ATP: ilimitada

limitada

Reservas musculares Ac. lactico que origina

No hay subproductos
limitadas fatiga muscular v B
carreras muy rapidas y

actividad de corta

duracion y alta potencia

actividades de 1a 3 min.  carreras de resistencia o

de duracién actividades prolongadas.
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Metabolismo equilibrado

Es la situaciéon en la que el peso corporal se
mantiene constante (adultos)

Aporte = Gasto .

la ingesta o aporte caldrico (la energia producida por los
alimentos) es igual al gasto caldrico (energia gastada en el dia
mas pérdidas).
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Desequilibrio

¢ En caso de exceso en la ingesta se acumulard como
— triglicéridos (grasa) en el tejido adiposo

Consumo calérico ~(Ingestion alimentaria excesiva)

Gasto Calérico
( Sedentarismo )

¢ Siexiste un déficit en la ingesta, el organismo utilizara las
reservas energéticas

— glucdgeno en el higado.

— Primero el glucégeno ico negativo (deéficit

Gasto calérico

Consumo caldrico

Ana Molina 2

— Después las grasas

— Finalmente las proteinas.

Aportes = Gastos
M Metabolismo
basal
=
M Gastosenla
digestion

Perdidas de

7

energia

Gasto

(@)
=
o+
Q
oo
L -
()
C
()

Actividad fisica
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Pérdidas de energia (excretada)

Ana Molina 2
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GETD :+ TR + ETA + EAF + EC
Tasa de metabolismo basal

— La minima cantidad de energia para vivir

— Permite mantener los procesos vitales del cuerpo
en estado de reposo; despierto pero recostado y
completamente relajado

¢ Es el componente mayoritario
* Aprox. 60-75 % del gasto energético total diario (GETD)
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Razonar estos factores

m Edad. ¢En nifios y ancianos?

B Sexo. {Mayor en hombres o en mujeres?
B Hormonas ¢qué hormonas aumentan?
® Clima: éInfluye el clima?

B Suefio: ¢Qué ocurre cuando dormimos?
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GETD:TMB++ ETA + EAF + EC

Termorregulacion

Termogénesis (obligatoria) en condiciones normales no hay gasto
para mantener la T2 corporal, se mantiene gracias al calor
producido por reacciones quimicas.

Termogénesis adaptativa o facultativa: en condiciones
desfavorables hay un (pequefio) costo energético adicional.
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GETD = TMB +[TR|+ ETA + EAF + EC

Termorregulacion

® Sila T2 es muy frias hay gasto energético por
0 el esfuerzo al llevar sobre el cuerpo mds ropa
0 gasto muscular involuntario (tiriteo)
0 gasto tejido adiposo marron (no tiriteo)

m Sila T2 es muy alta hay gasto energético por

t 0aumenta el riego cutaneo para irradiar
* .'N, = calor corporal al exterior

GETD =TMB + TR EAF + EC
Gastos en la digestion

Es el gasto energético que se produce al ingerir una comida

Efecto térmico de los alimentos

Time

Aprox. 10-15 % GETD
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GETD=TMB + TR F+EC

Efecto térmico

* Reacciones quimicas asociadas con:
— Ladigestion,
— Laabsorcidny distribucion
— Elalmacenamiento de los nutrientes

¢ Este efecto depende de la cantidad y calidad de la dieta.

¢ Proteinas y glucidos tienen mayor efecto térmico que
grasas.

Ana Molina
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GETD=TMB + TR + ETA EC
Gasto por actividad fisica

¢ Segun laintensidad y la dur:

realizada

* Segun las caracteristicas (ej. pe!

. TN} \‘

individuo. o ! 1
W levada (10%)

po 72 hor

—
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GETD = TMB + TR + ETA + EAF +

Gasto por crecimiento

Este proceso implica:
m la sintesis de proteinas
m crecimiento celular (tamafio y n°)

El gasto energético de crecimiento (EC) varia segun la edad

EC ‘ e 4
sube Eg_;u;e sube EC=0
30% 5%
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Calculo del metabolismo en adultos

En un adulto el gasto energético proviene:
& Tasa metabdlica basal (TMB) en reposo
& Gasto energético por actividad fisica (EAF)

& Termogénesis de los alimentos (ETA)

GETD = TMB + TR + ETA + EAF +E‘€

k Gasto de Energia en reposo
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Formula de Harris-Benedict

Tasa de metabolismo basal (TMB)

La férmula de Harris-Benedict permite estimar la tasa
metabdlica en reposo

Hombres TMB=(10xP)+(6,25xT)-(5xE)+5

Mujeres TMB=(10xP) + (6,25 xT) - (5 x E) - 161

P =Peso (k) T = Talla (cm) E = Edad (afios)
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Gasto energético por actividad fisica (EAF)

Si se tiene en cuenta la actividad fisica se afiade un factor al
valor de TMB seguin la intensidad del ejercicio:

Poco o ningun ejercicio TMB x 1,2

Ejercicio ligero (1-3 dias / semana) TMB x 1,375
Ejercicio moderado (3-5 dias / semana) TMB x 1,55
Ejercicio fuerte (6-7 dias / semana) TMB x 1,725

Ejercicio muy fuerte (2 veces al dia) TMB x 1,9
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Gasto en la digestion (ETA)

¢ Esla energia necesaria para los procesos de digestion,
absorcién y metabolismo de los alimentos

0.1 x (TMB x factor EAF) = ETA

Ana Molina 36
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En total
de laférmula GETD = TMB + TR + ETA + EAF + EC
Simplificando resulta GETD = TMB + ETA + EAF
Y finalmente

GETD = (TMB x factor EAF) + 0.1 x (TMB x factor EAF)
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Casos especiales

Embarazo

¢ Gasto energético total en el embarazo = 55.000 kcal

e Unamedia de 2.1y 2.4 kcal/dia.

Lactancia

¢ Gasto adicional segliin edad

Otras franja de edad
¢ Segun cada caso
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No solo cantidad sino calidad

®

_Atun al Grill -Ensalada Acelgas,
Zanahoria y Vainitas

- Naranja
- Vaso de Agua

- Big Mac MR
- McPapasMf MED
- Coca-Cola MED

- Arroz Blanco

1089 KC3|‘ 152g Carbohidratos igz Ecalt , 59g Carbohidratos
31gProteinas  1378mg Sodio B Proteinas  430mg sodio
41g Grasas 12g Grasas
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Dieta equilibrada

EL PLATO SALUDABLE

Use aceites saludables

LU Beba agua, 1é o café (con
. \ | poco o nada de azucar).
¥ enla mesa. Limite: | Limite el consumo de
&l consumo de mante-
quia y grasss rans.

i CEREALES
Cuantas mas verduras y y INTEGRALES
mas variadas, mejor. Las
patatas (incluyenda las
fritas} no forman parte de’
esta recomendacion

PROTEINAS

Come muchas frutas de SALUDABLES
tedos los colores

&m‘rsnrencﬂvm

Ana Molina 40

Escoja pescado, ave, judias
¥ nueces, limite Ia came roja, el

fecino, los embutidos y otras
cames procesadas.

MUY DE VEZ BNl CUANDO:
CARIE ROJA, CARIE PROCESADA Y MANTEQUILLA
GRANOS REFINADOS: ARROZ BLANCO, PAII Y PASTA

PATATAS
BEBIDAS AZUCARADAS Y DULCES
sl

OPCIONAL: ALCOHOL CON MODERACION

¥

MULTRTANINA DURLL
DIAS EXTRA DE VUTSMIIA D

CRASASEUENAS
YACEITES

Ana Mona

Los productos naturales

INGREDIENTES: AGUA (75%), AZUCARES (12%) (GLUCOSA (48%),
FRUCTOSA (40%), SACAROSA (2%), MALTOSA (<1%)), ALMIDON
(5%), FIBRA E460 (3%), AMINOACIDOS (<1%) (ACIDO GLUTAMICO
(19%), ACIDO ASPARTICO (16%), HISTIDINA (11%), LEUCINA (6%),
LISINA (5%), FENILALANINA (4%), ARGININA (4%), VALINA (4%),
ALANINA (4%), SERINA (4%), GLIGINA (3%), TREONINA (3%),
ISOLEUCINA (3%), PROLINA (3%), TRIPTOFANO (1%), CISTINA (1%),
TIROSINA (1%), METIONINA (1%)), ACIDOS GRASOS (1%) (AGIDO
PALMITICO (30%), ACIDO GRASO OMEGA-6: ACIDO LINOLEICO
(14%), ACIDO GRASO OMEGA-3: ACIDO LINOLEICO (8%), ACIDO
OLEICO (7%), ACIDO PALMITOLEICO (3%), ACIDO ESTEARICO (2%),
ACIDO LAURICO (1%), ACIDO MIRISTICO (1%), ACIDO CAPRICO
(<1%), CENIZA (¢1%), FITOSTEROLES, E515, ACIDO OXALIGO,
E300, E306 (TOCOFEROL), FILOQUINONA, TIAMINA, COLORES
(AMARILLO-NARANJA E101 (RIBOFLAVINA), AMARILLO-MARRON
E160A), SABORES (ETANOATO DE 3-METILBUT-1-ILO, ETANOATO
DE 2-METILBUTILO, 2-METILPROPAN-1-OL, 3-METILBUTIL-1-OL,
BUTANOATO DE 2-HIDROXI-3-METILETILO, 3-METILBUTANAL, ETIL
HEXANOATO, ETIL BUTANOATO, ACETATO DE PENTILO), 1510,
AGENTE DE MADURACION NATURAL (GAS ETILENO).

Ana Molina 2
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Nutrientes esenciales

¢ Aminoécidos:

— Alimentos completos: carne, leche

— Alimentos incompletos: cereales mezclar
* Vitaminas

— Liposolubles: A, D, Ey K

— Hidrosolubles: By C
* Sales minerales

Ana Molina

Hdbitos deseables
* Agua
— ¢ cuanta hay que beber?

* Grasas

— ¢équé diferencia hay entre saturadas,
insaturadas y trans?
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El complicado mundo de las grasas

TIPOS DE GRASAS:
Grasas monoinsaturadas Grasas polisaturadas (omega 3 y 6)
Aceite de oliva, Pescados, aceite de
| palta, s0ja, aceite de canola,
frutas secas
(almendras, nueces
y avellanas), semillas
de girasol y chia.
Grasas saturadas Grasas trans
Lacteos enteros Alimentos procesados
(leche, crema, etc.). % con grasas hidrogenadas
carnes grasas j} S (panificados, productos
y procesadas f de reposteria,
v P =N = | snacks y galletitas)
L & P
Labloticias.com ?
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Hidratos de carbono

Ana Molina

Habitos saludables

* Proteinas

e Probidticos

¢ Alimentos ricos en sal

* Bebidas energéticas

* Complementos nutricionales
¢ Aditivos y colorantes

Ana Molina

Trastornos: obesidad

calorias
consumidas
per capita al
dia 1961 a
2003

>
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Peligros de la obesidad

» Enfermedades cardiovasculares
> Diabetes tipo 2

» Apnea del suefio

» Ictus

» Osteoartritis

» Algunos tipos de cancer

» Padecimientos dermatoldgicos

» Problemas gastrointestinales.
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Peligros de la obesidad

|

ALTH WARNING
When the Aliens land, they
may eat the FAT humans first! |
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