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1
ENERGIA PARA LA VIDA

A veces se nos olvida que el organismo funciona de modo si-
milar a una perfecta maquina en la que en cada segundo pasan
cuatrillones de cosas para las que en su mayor parte se necesita
energia. Esta energia la obtenemos de los alimentos y esa es la
razon fundamental de comer, el introducir energia en el orga-
nismo para pagar la factura diaria que el cuerpo nos «cobra»
para seguir viviendo.

Estamos formados por mas de siete mil cuatrillones de ato-
mos, de los que los mas abundantes son el oxigeno y el mis ca-
racteristico, el carbono, que es el que define la materia organica.
Estos dtomos se unen en mayor o menor nimero y forman mo-
léculas, que a su vez se combinan entre si para formar células
—que son, si lo comparamos con un edificio, los «ladrillos» del
organismo—. Todas las células tienen unas bases comunes,
pero se distinguen unas de otras segtin el 6rgano que vayan a
crear. No son las mismas las de la piel que las del higado, las de
un musculo o las del cerebro.

Segun esta diferenciacion, las células forman tejidos y estos
conforman los distintos érganos —como el corazdn, el higado,
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los pulmones, el cerebro, etc.—. Los 6rganos relacionados en-
tre si con una funcién comtin forman aparatos y sistemas como,
por ejemplo, el digestivo, que primero tritura y luego absorbe
los alimentos, y que estd constituido por 6rganos como las glan-
dulas salivares, el esofago, el estomago, el intestino delgado, el
intestino grueso, el higado, la vesicula biliar y el pancreas.

Para que el organismo funcione adecuadamente —desde
cada célula hasta el conjunto de funciones de los aparatos y
sistemas— hace falta la energia que hemos mencionado. Esta
esta contenida en las moléculas que componen los alimentos
—que la obtuvieron inicialmente del sol—, quedando acumu-
lada en su interior. Al ser ingeridos y ponerse en contacto con
el oxigeno que respiramos queda liberada y es aprovechada
para mantener las funciones vitales.

Nosotros solo actuamos transformando esa energia en algo
util para seguir viviendo. Podemos medirla y lo hacemos con
diferentes unidades —una de ellas es la caloria—, que utiliza-
mos no solo para saber el valor energético que tiene un alimen-
to, sino para conocer lo que gastamos, es decir, cuanto nos
«cuesta» desde el punto de vista energético el simple hecho de
vivir y todas las actividades que desarrollamos.

ALIMENTACION, NUTRICION Y METABOLISMO

Para vivir necesitamos esencialmente tres cosas: oxigeno, agua
y alimentos. Para sostener el aporte de estos tres elementos lleva-
mos a cabo diferentes procesos. Respiramos constantemente y en
ese proceso introducimos aire en los pulmones y de él extraemos
una pequena cantidad de oxigeno que posibilita la combustion de
los alimentos. Ingerimos dos, tres o mas litros de agua al dia en
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funcion de la temperatura y del ejercicio que realicemos, pero en
realidad es un permanente préstamo porque diariamente entra y
sale del organismo, debiendo mantener un equilibrio constante.
El metabolismo es la suma de todos los procesos quimicos
que se producen en el cuerpo y es la principal caracteristica que
difiere a los cuerpos vivos de los inanimados. Todos los 6rganos
gastan energia, pero lo hacen de manera diferente y de forma
mas o menos constante. El cerebro, por ejemplo, gasta entre
trescientas y trescientas cincuenta calorias al dia, independien-
temente de cudl sea su actividad. Los masculos pueden pasar de
gastar muy poca energia cuando estdn en reposo a multiplicarla
por miés de veinte cuando realizan una actividad intensa. Todo
esto hace que el metabolismo total, es decir, el gasto energético
diario, sea la suma de lo que gastan los 6rganos simplemente en
mantener la vida mas la actividad fisica que realicemos.

EL APARATO DIGESTIVO. LA DIETA

Como hemos comentado, ese gasto se mide en calorias, y
las aportamos con los alimentos —es el equivalente a lo que
serfa el euro en nuestra economia, es con lo que pagamos y con
lo que nos pagan—. De este modo hay que entender que cuan-
do hablamos de las calorias de un alimento o de las que gasta-
mos estamos concretando el resultado del «valor» en energia de
ese alimento y del coste que para nosotros supone la vida du-
rante un dia o una determinada actividad.

Todo esto hace que la alimentacion sea la funcién mas ele-
mental de cualquier ser vivo. Para ello contamos con todo un
sistema preparado para obtener esa energia de los alimentos
—el digestivo—, en el cual se trituran estos de forma mecanica
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para someterlos luego a un proceso de destruccién quimica y
finalmente absorberlos.

El aparato digestivo tiene varios metros de longitud con
distintos tramos similares a una carretera —que es la misma
siempre, pero con diferentes tamafios y recorridos—. Para que
un alimento sea atractivo percibimos el sabor que tiene, y para
ese fin en la lengua reside el sentido del gusto; pero lo que al
organismo le interesa de verdad son los componentes y las mo-
léculas que contenga el citado alimento.

Desde siempre, pero tltimamente atin mas, se ha despro-
porcionado mucho este concepto y se le ha dado una importan-
cia enorme al sabor de lo que comemos sin atender a la utilidad
de lo que ingerimos. Los batidos y zumos suponen en muchos
casos una solucion a este problema, ya que se puede conjuntar
al mismo tiempo «sabor» y «utilidad».

En las anteriores publicaciones —Aprende a comer y a con-
trolar el peso 'y Come bien, vive mds y mejor— describimos
cémo alimentarnos tomando la iniciativa, estructurando de ma-
nera adecuada el consumo de alimentos de forma que estos es-
tén a nuestro servicio y no nosotros al de ellos. Continuando
con este objetivo, ahora pretendemos facilitar y hacer mas ase-
quible el consumo de alimentos como la fruta, la verdura, los
frutos secos, los lacteos, la miel o el aceite de oliva.

La dieta del ser humano es de caracteristicas omnivoras; no
somos ni herbivoros ni carnivoros, y nuestra alimentacion se
basa en la conjuncién de todos los grupos de alimentos, pero en
ellos tienen un protagonismo especial las frutas y las verduras
que deben ser casi el 80 por 100 de la ingesta diaria. Precisa-
mente el componente mayoritario de agua en estos alimentos
hace que sea facil realizar con ellos batidos y zumos que facili-
tan su digestion y aprovechamiento por parte del organismo.





