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IMPORTANCIA DE LAS PROTEÍNAS PARA LA SALUD

Las proteínas son una fuente potencial de energía, cada gramo produce un promedio de cuatro calorías. Pertenecen al grupo de sustancias, que son los principales constituyentes nitrogenados del citoplasma de células vegetales y animales.

            Las proteínas desempeñan una gran variedad de funciones dentro del organismo, entre ellas podemos mencionar las siguientes: son necesarias para la formación de nuevos tejidos, participan como catalizadores en cada una de las reacciones que se realizan en el organismo; constituyen el principal material sólido de los músculos, órganos y algunas glándulas; son los principales formadores de la matriz de los huesos y los dientes; piel, uñas, cabello, las células y el suero de la sangre.       

            De hecho, cada célula viviente y todos los fluidos del cuerpo, a excepción de la bilis y la orina, contiene proteínas.

            Además las proteínas tienen funciones altamente especializadas en la regulación de procesos corporales. Por ejemplo la hemoglobina, es una proteína que contiene hierro, es el principal constituyente de los glóbulos rojos de la sangre y su función es, transportar el oxígeno  a los tejidos de todo el organismo.

            La resistencia del cuerpo a la enfermedad es mantenida, en parte, por anticuerpos  que son de naturaleza proteica. Las enzimas, que son catalizadores específicos para los procesos metabólicos, también son proteínas. Las hormonas que regulan las reacciones metabólicas son también, muchas de ellas, de naturaleza proteica; entre ellas, la insulina y la hormona tiroidea.

            En cuanto a los requerimientos necesarios de proteínas para el organismo humano, se agrupan las cantidades indispensables de proteínas en dos categorías: una es la ración necesaria de aminoácidos esenciales, y la segunda es la ración necesaria de proteínas totales o nitrógeno total, como a veces se le nombra, que el cuerpo debe obtener para la síntesis de aminoácidos no esenciales  y de otros elementos nitrogenados del tejido. Se aconseja ingerir diariamente 0.8 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal.

            Cuando una persona se encuentra en crecimiento, embarazo o amamantamiento, los requerimientos de proteína se elevan. Así para cubrir las necesidades del crecimiento de un niño, la ración dietética recomendada llega a alcanzar 2.2 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal por día. Esta porción disminuye gradualmente hasta la ración propia del adulto maduro. El cuerpo necesita, además, proteínas adicionales para apoyar al desarrollo del tejido durante el embarazo. Se juzga que30 gramos de proteína por día, adicionales, bastan para atender el aumento de las necesidades de la mayoría de las embarazadas. Por ser las proteínas un importante componente de la leche, en la lactancia, la mujer requiere 20 gramos de proteína por día, adicionales a la ración adecuada para el mantenimiento. 





































