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Prologo

La alimentacién de los seres humanos en sociedades industria-
lizadas occidentales ha pasado a ser compleja. Esta complejidad
proviene de diversos factores. Por una parte es una alimentacién
omnivora y por otra parte los alimentos ingeridos son obtenidos
mayormente de una agricultura que utiliza abonos quimicos, asi
como productos para su conservacién y mejora.

Si bien, en rebelién a este tipo de agricultura, de la que sélo
ahora se advierte de sus peligros, una llamada agricultura “eco-
l6gica” se desarrolla, pero por el momento en proporcién insufi-
ciente para alimentar a un niimero importante de personas.

Una primera eleccién consiste en buscar alimentos de calidad
aptos para favorecer una excelente salud. Una segunda reflexién
nos llevard hacia el examen de los diferentes alimentos que con-
sumimos. Por lo tanto, debemos reflexionar sobre las importan-
tes cantidades de productos carnicos absorbidos (carne, pescado,
aves de corral, animales marinos, etc. ).

Los responsables de la salud ptblica oyeron campanillas de
alarma y observaron que estos productos son a veces consumi-
dos en proporciones demasiado grandes. El efecto tras su inges-
tién, asimilacién y utilizacién a nivel celular, genera venenos
muy téxicos, incluida la urea y el 4cido trico. Estos deberan ser
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modificados por los érganos fisiologicos (en particular el higado
y el rifdén) antes de su evacuacion fuera del organismo. De su
exceso de consumo derivan numerosos trastornos de salud, a ve-
ces debilitantes (enfermedades cardiovasculares, cancer, artrosis,
artritis, etc. ).

La cantidad de carne consumida varia considerablemente en
el mundo. En los paises desarrollados se consume aproximada-
mente 224 gramos de carne al dia por persona, en comparacion
a los s6lo 31 g por dia en Africa.

Los expertos de la salud proponen un limite de 90 g por dia
y por persona. Irracionalmente, los occidentales se sobrecargan
peligrosamente de proteinas animales. Los humanos no posee-
mos los 6rganos fisiolégicos de los carnivoros. Probablemente
serd dificil invertir la tendencia en los préximos afios, pero una
nueva reflexién en el plano ecolégico, aboga por una reduccion
de estos alimentos.

Mientras tanto, shabria que pasar a ser vegetariano? Quizas,
en realidad depende de cada uno planteérselo. Sin embargo, el
tema impulsa a consumir grandes cantidades de almidén, princi-
palmente de cereales. No obstante, el humano no es tampoco un
ave para consumir tantas semillas. Su digestion fatiga enorme-
mente los 6rganos pulmonares, (corazén y pulmones).

Seria preferible recurrir a la alimentacién de los primates que
somos. Se trata de alimentarse principalmente de frutas y vege-
tales. Estos alimentos son ampliamente promovidos actualmen-
te por el conjunto de dietistas. Sin embargo, no ha sido siempre
asi. Hacia finales del siglo XIX, mientras no estaban todavia bien
implementados los cimientos de una buena salud, la desconfian-
za persistia al respecto. Las poblaciones recelaban del papel que
desempefiaban las diarreas recurrentes que les afectaban Sor-
prendentemente, la expansion del estudio cientifico de la alimen-
tacién conseguiria perjudicar gravemente.
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Prélogo

Los cientificos de comienzos del siglo XX identificaron los tres
nutrientes principales de los alimentos expresados como albtimi-
nas, grasas e hidratos de carbono, (llamados hoy en dia prétidos,
grasas e hidratos de carbono).

Descubrieron que estos alimentos suministran una energia
medible en calorias. Los alimentos se analizan en comparacion
con estos criterios. Evidentemente, las frutas y hortalizas no son
generalmente las mds energéticas. De ahi su denigracién. Poco
a poco, se produciria una especie de cambio, una “revolucién
verde alimentaria”.

Es con la aparicién de las vitaminas y luego de las sales mine-
rales que su documentacion se fortalecera enormemente. Pronto,
ya no sera cuestion de mantener la plena vitalidad de la que son
portadoras. Comer y gastar pasa a ser un imperativo dietético. Y
a mediados de siglo, el descubrimiento de la importancia de las
fibras alimentarias para el transito intestinal vendra atn a valo-
rizar mas su consumo.

Tenemos ahora més informacion cientifica sobre la alimenta-
cién de los primates: la de ® nuestros primos los monos e.

La observacién de su alimentaciéon demuestra que se alimen-
tan, en su entorno natural, segiin un procedimiento bastante
simple donde las comidas incluyen poca variedad a la vez, ge-
nerando una alimentacién mas bien monétona. Muy lejos de la
complicada cocina sofisticada, en total desorden alimentario.

Esta cocina esta principalmente preocupada por la investiga-
cién exacerbada del gusto, sin tener en cuenta los desérdenes
intestinales que crea en el organismo. Hacia 1920, el ruso Pavlov
pone de manifiesto que los diversos alimentos consumidos son
digeridos bajo la accién de los jugos géstricos especificos, agitan-
dose algunas veces en circulos circundantes opuestos quimica-
mente.
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Algunos nutricionistas abogan por la practica de una alimen-
tacion homogénea, respetando la accién de estos jugos digesti-
vos, en contra de la heterogénea: que propone alimentos “sin ton
ni son”, generalmente practicada mdas por una herencia social
que por normas cientificas seguras.

Dentro de poco hard cuarenta afios que ensefiamos una ali-
mentacién simplificada teniendo en cuenta las normas cientificas
de la digestion. Estamos interesados también en los tiempos de
digestion para saber “el matrimonio” entre los diferentes alimen-
tos. Es en este viaje hacia las ® compatibilidades alimentarias ®
que le invitamos a través de este libro.

El fundamento de esta experimentacién de asociaciones ali-
mentarias perdura desde hace varios decenios, lo que permite
presentarlo ahora en condiciones de seguridad para el ptblico.
Conocer las normas cientificas de la digestion es un medio natu-
ral y certero de acceder a una buena salud. La aplicacién de las
normas bdsicas de las compatibilidades alimentarias aportara la
sabiduria necesaria para utilizarlas con discernimiento, sin exce-
sos ni desasosiego, un bienestar que recompensara los esfuerzos
realizados por simplificar su alimentacién.

Por otra parte, mientras que el despertar del espiritu ciuda-
dano aboga por un “eco-consumo”, el hecho de evitar la acumu-
lacion excesiva de alimentos, representa un primer paso hacia
la atenuacién, promovida ecolégicamente. Las compatibilidades
alimentarias permiten acceder a una alimentacién razonada y
justificada.

12



Introduccion

Las normas sobre las compatibilidades alimentarias implican la
comprension de la base de la dietética, en particular de los nu-
trientes bésicos: prétidos, hidratos de carbono, grasas, sales mi-
nerales y vitaminas.

Entonces, sera necesario aprender los procesos de la digestion
de los alimentos, para comprender como funciona la 16gica de la
asociacion, teniendo en cuenta las posibilidades digestivas.

Algunas personas encuentran complicadas estas normas de
compatibilidades alimentarias, mientras que de hecho se hacen
comidas més sencillas que las tradicionales.

En realidad se trata de aprender otro “lenguaje alimentario”,
distinto al tradicional que ha sido impregnado lentamente.

Ademas de la bienvenida revisién de los conocimientos de la
dietética moderna, se pone de manifiesto que estas nuevas nor-
mas se aplican por si mismas de forma natural cuando son bien
comprendidas.

El objetivo principal es mejorar la digestién y por lo tanto el
estado de salud. En efecto, la practica, aplicada con prudencia,
de estas normas tendera principalmente a aligerar la importante
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labor de la digestion reduciendo de manera significativa la fer-
mentacion y putrefaccion intestinal.

Es evidente que el estémago humano no puede digerir sin di-
ficultades todas las combinaciones imaginables de alimentos y
es lamentable que sea lo mas comtinmente observado, especial-
mente en la cocina sofisticada.

S6lo el hombre por auto-engafo, es capaz de actuar asi. Los
animales, en su estado natural, consumen una alimentacién co-
rrespondiente a su especie. Su toma de alimentos es simple y
constituye en general una alimentacién simplificada y repetitiva,
contrariamente a los hombres de zonas industrializadas, que no
disponen de una gran variedad de alimentos.

Primitivamente, los seres humanos existian gracias a una ali-
mentacion reducida, confiada y limitada y por ello las complica-
ciones alimentarias digestivas eran menores.

Es obvio que los alimentos que no se digieren no aportan un
beneficio nutricional. Alimentarse de forma complicada a riesgo
de sufrir perturbaciones digestivas supone un despilfarro nutri-
cional y consecuentemente financiero.

Los cursos de dietética precisan la normas légicas de digestion.

(Qué pensar entonces de las situaciones anémalas generadas
por elecciones totalmente andrquicas? Es para oponerse a estas
aberraciones que nosotros proponemos la via de las compatibili-
dades alimentarias.

Este libro se basa principalmente en la coherencia de las co-
nocidas potencias occidentales en materia de dietética. En este
sentido presentamos algunas reflexiones sobre los principales
nutrientes reconocidos que influyen sobre nuestra nutricién: pro-
teinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas y sales minerales.
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Introduccion

Estos estudios han sido aplicados en lo relativo a la digestién
y a las compatibilidades alimentarias. A este respecto, hemos
prorrogado, por una parte, las leyes bioldgicas conocidas que se
aplican a la digestién y por otra parte, los experimentos que he-
mos podido realizar sobre nosotros mismos con la colaboraciéon
de los miembros de Centre Nature et Vie, durante estos tltimos
cuarenta anos.

El resultado de esta investigaciéon puede definirse mediante
la simplificacién de la alimentacién habitual, demasiado rica, de-
masiado pesada, demasiado complicada y por lo tanto peligrosa
para el organismo. Esta simplificaciéon se obtiene con la aplica-
cién de normas digestivas que afectan a los diversos alimentos.
Es su conjunto lo que hemos llamado: las compatibilidades ali-
mentarias. Hemos concedido un desarrollo importante para pre-
sentar las asociaciones alimentarias compatibles. De hecho, cons-
tituyen el aspecto fundamental de la obra. Esta opinién sobre las
agrupaciones de alimentos en una misma comida, no cesara de
interpelar a nuestros lectores.

Deseamos sinceramente que experimenten nuestras propues-
tas antes de llegar a conclusiones. Tras el estudio de los procesos
alimentarios tendentes a simplificar la digestiéon, hemos querido
abordar el estudio de la absorcién y de la asimilacion de nutrien-
tes.

Digestion, absorciéon y asimilacién son las tres fases prelimi-
nares que preparan los nutrientes necesarios para la vida del or-
ganismo. Las propuestas que exponemos al lector deberian fa-
vorecer una mejora del rendimiento alimentario y por tanto, un
abastecimiento satisfactorio de nutrientes necesarios para man-
tener la vida.

Nuestro régimen alimentario nos informa sobre el estado de
nuestra salud y por tanto, un estado de salud adecuado implica
que el régimen alimentario adoptado es satisfactorio. Correspon-
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de a cada uno probar para determinar si el régimen alimentario
adoptado le conviene.

Estos estudios nos permiten presentar al lector los principa-
les conocimientos sobre la cantidad de alimentos necesarios. Lo
hemos hecho definiendo los equilibrios y raciones alimentarias
satisfactorias en funcién de las situaciones de la vida y en parti-
cular de la edad. Luego, hemos presentado nuestra concepciéon
de los regimenes alimentarios. Tras recordar que la alimentacion
tradicional se basa en regimenes heterogéneos, nos hemos refe-
rido a la definicién de los regimenes homogéneos: los regimenes
complementado, asociado e ideal.

La utilizacién de estos diversos modos alimenticios debe per-
mitir a cada uno avanzar, si lo desea y si puede habida cuenta
del conjunto de sus factores personales, hacia la préctica de la
alimentacién ideal.

Pero, sea cual fuere el régimen, nos parece prudente que una
moderacién alimentaria se establezca teniendo en cuenta los pe-
riodos del afo y la edad. Esta moderacion se realizard mediante
ir pasando de un régimen alimentario a otro mas o menos com-
plejo, teniendo en cuenta las etapas de los planes alimentarios
observables en la practica de cada régimen probado.

Nos hemos preguntado sobre las perspectivas de la alimenta-
cién humana al reflexionar el modo alimenticio especifico para
el hombre.

Interpelando por el excesivo consumo de sal de cocina, hemos
precisado nuestro punto de vista sobre este veneno alimenticio.

Hemos seguido con la descripcién de la actividad fisica y
correlacion de la alimentacién adecuada con la practica del de-
porte.
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Introduccion

Un problema recurrente es el de la acumulacién de materias
grasas en el organismo. Hemos expresado nuestra opinién sobre
la manera efectiva de quemar grasas.

La reflexién ecoldgica abarca la atencién del ptblico a la no-
cién de “atenuacion”, por ello hemos descrito nuestra manera de
desafiar “el peso ecolégico”.

En conclusién, esperamos que la informacién practica conte-
nida en este libro permita a todos los que se ocupan de lo cuali-
tativo de sus alimentos, alcanzar su objetivo. Naturalmente, reci-
bimos con satisfaccion la informacion relativa a su préctica de la
alimentacion que proponemos.
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Capitulo 1

Las proteinas

La alimentacion desempefia un papel determinante en la vida de
nuestra organismo. También se ocupa del desarrollo, el manteni-
miento y la reparacion de muchos tejidos de nuestro cuerpo. Por
consiguiente, parece esencial conocer las leyes que rigen la nutricién.

Esta “ciencia del comer” consiste en determinar nuestras ne-
cesidades alimentarias esenciales y luego conocer por qué me-
dios podemos satisfacerlas.

Los especialistas en nutriciéon han determinado los elemen-
tos indispensables para la vida del organismo. Son los prétidos,
los carbohidratos, los lipidos, las sales minerales y las vitaminas.
Tras nuevos descubrimientos, acaban de informar sobre la exis-
tencia de los oligoelementos. ;Quizad mafhana se hara también
con la vitalidad de un alimento o con su pureza biolégica? Estas
altimas preocupaciones existen, principalmente, entre especia-
listas en nutricién naturista e higienistas.

Por consiguiente, podemos admitir que una dieta equilibrada
deberd contener el conjunto de elementos indispensables, distri-
buidos entre las raciones de alimentos en proporciones ideales.
Para determinar la alimentacion, sera necesario:
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- Analizar los elementos constitutivos de los nutrientes.

- Poner de relieve los mecanismos de su asimilacion.

- Observar las interacciones del organismo frente a los nu-
trientes ingeridos.

I. Definicion

Las proteinas (del griego protos, primero) existen en cualquier
materia viva. Son moléculas grandes que sirven de material para
la construccion, la sustitucion y la reparacion de las células de los
tejidos.

Se proporcionan por consiguiente, en el crecimiento del nifio
y en el mantenimiento de los adultos

Las proteinas, muchas veces llamadas prétidos, alimentos ni-
trogenados o albuminoideos, estdn formadas por el montaje de
elementos designados bajo el nombre de aminoéacidos.

Se trata de estructuras formadas por carbono, hidrégeno, ni-
trégeno y casi siempre azufre.

Cada uno de los aminoacidos se caracteriza por una agrupa-
cién 4cida (-COOH) y por una agrupacién aminoécido (-NH2).
Su férmula general se escribe:

/ COOH
R-CH
\ NH2

R es un radical que varia de un amino4cido a otro.

En total hay una veintena de aminoacidos que son los mismos
en todo el mundo vivo.

20



Las proteinas

Los aminodcidos tienen el poder de unirse en cadenas. Cuan-
do las cadenas son relativamente cortas, constituyen los polipép-
tidos. Las cadenas largas representan las proteinas. Es preciso
sefalar que cada cadena se caracteriza por la orden de sucesion
— o secuencia — de los aminodcidos que la componen.

Se podria comparar la molécula de una proteina con una pa-
labra muy larga presentada con un alfabeto de veinte férmulas.

II. Composicién
1. Los aminoacidos esenciales

Algunos bidlogos consideran que estos aminoédcidos no son
sintetizables por el organismo y deben pues, llegar a través de
los alimentos que contengan dicha informacién. Estos aminoa-
cidos son indispensables para el mantenimiento de la vida. Los
trabajos de Rosa realizados entre 1906 y 1930 mostraron, en los
primeros estudios, que una mezcla equilibrada de diez aminoa-
cidos era indispensable para el funcionamiento normal de un or-
ganismo. Luego Rosa y sus colaboradores lograron equilibrar el
balance nitrogenado de un varén adulto con un régimen de ocho
aminodcidos. Los trabajos més recientes han puesto de manifies-
to que varios aminoécidos juzgados como indispensables por
Rosa podian ser sintetizados en el organismo. En consecuencia,
es probable que el nimero de aminoacidos esenciales sea inferior
a ocho.

El porcentaje de cada aminoacido esencial en el conjunto
adquiere una importancia fundamental. Si uno de estos ami-
nodcidos esenciales se encuentra en cantidades insuficientes,
compromete por si solo la eficacia global de la racién alimen-
taria proteica. Esta eficacia se establece proporcionalmente a la
cantidad de aminodcidos que existen en la cantidad mds peque-
fa. Esto se llama factor restrictivo, es la famosa Ley del Minimo
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de Rubner. Una proteina sera tanto mas “operativa” si contiene
aminodcidos esenciales en una proporcioén adecuada.

Asi, el valor biolégico de una proteina se calculard en funciéon
del tipo de aminoacido esencial que contenga en menor canti-
dad. Una proteina serd de gran valor biol6égico cuando contenga
una proporcién equilibrada de aminodacidos esenciales.

Entre los aminodacidos esenciales para el hombre adulto se
pueden clasificar:

La isoleucina: condiciona el equilibrio nitrogenado.

La leucina: actta sobre la asimilacion de las diversas proteinas
y favorece la eliminacioén de células muertas.

La lisina: desempefia un papel importante en el crecimiento.

La metionina: vela especialmente por el equilibrio nitrogena-
do y entra en la sintesis de la colina.

La fenilalanina: participa en la elaboracion de la tiroxina,
adrenalina y condiciona la utilizacién de la vitamina C.

La treonina: participa también en el equilibrio nitrogenado.

El tript6fano: la falta de triptéfano produce muy rapidamente
un balance nitrogenado negativo. Su catabolismo conduce al 4ci-
do xantharénique.

La valina: ejerce una accién profunda sobre el sistema nervioso
y es cada vez mds necesaria para las personas de edad avanzada.

El nino necesita, ademads de estos ocho aminodcidos esencia-
les, la histidina. La histidina es 1til para el crecimiento tisular. Es
uno de los mds importantes factores de reparacién de los tejidos
y participa en algunos procesos como la hematopoyesis o la crea-
cién de energia, proétidos.

2. Los amino4cidos no esenciales

Estos aminodacidos tienen papeles diferentes de complemen-
tariedad que los aminoécidos esenciales, en particular en el cur-
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Las proteinas

so de modificaciones y reestructuraciéon de nuevos aminodacidos.
Entre estos aminoécidos se encuentra la alanine, el 4cido asparti-
co, la citrulina, la glicina y la hidroxiprolina.

3. Los aminoacidos, factores de crecimiento

Son aminoécidos que aceleran los procesos del crecimiento.
Ademads de la histidina ya citada, existe también:

- La arginina: necesaria para garantizar una perfecta funcion
sexual y reproductora. Su deficiencia causa esterilidad y un debi-
litamiento del instinto reproductor en el hombre y frigidez en la
mujer. Su exceso provoca una sobre excitacion sexual muy perju-
dicial para el estado general de la salud.

—Y el 4cido glutamico, la prolina, la cistina, la serina y la lyro-
sine.

Observaciones:

Los trabajos que condujeron a las clasificaciones anteriores
han sido efectuados a partir de aminoacidos sintéticos agrupa-
dos en tales o cuales asociaciones para las necesidades de la ex-
perimentacion.

No discutimos los resultados cuantitativos observados en el
curso de estos trabajos, pero si objetamos que estas investigacio-
nes no corresponden a la realidad de una alimentacién normal
con toda la complejidad y riqueza de las aportaciones de los di-
versos nutrientes absorbidos en estado orgéanico. Se ha encontra-
do que los aminoacidos esenciales existen en gran cantidad y en
proporcion adecuada, principalmente en las proteinas de origen
animal, carne, leche, huevos y en menor cantidad y proporciones
menos equilibradas en las proteinas vegetales. De ahi proviene
la oposicion de algunos bidélogos al vegetarianismo completo. Se
dieron cuenta que sélo contaron para sus ensayos con poblacio-
nes acostumbradas a las proteinas animales. Estas poblaciones,
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una vez frustrados sus prétidos animales presentan efectivamen-
te, dificultades para mantener su balance nitrogenado mediante
la ingestion exclusiva de prétidos vegetales. Se observé el mis-
mo fendmeno provisionalmente, en omnivoros que bruscamente
adoptaron otro régimen.

No obstante los vegetarianos llegan a mantenerse en buen es-
tado de salud, presentando una actividad suficiente. Prueban asi,
que su reinscripcién a un régimen alimentario puede cubrir sus
necesidades de nitrogeno. Habrd que ser prudente no obstante,
con este enfoque hacia el vegetarianismo, verificando cuales son
las posibilidades exactas de cada organismo para asimilar y sin-
tetizar los diversos aminoécidos estimados como indispensables.

El nifio en particular, cuando su organismo no puede encon-
trar en su racién alimentaria los aminodacidos indispensables, co-
rre el riesgo de presentar problemas en su crecimiento.

Es mediante la variedad en la alimentacién como se deberian
cubrir las necesidades de aminoacidos esenciales.

III. Clasificacion

Segtn su capacidad para proporcionar al organismo los ami-
noécidos esenciales en proporciones equilibradas, las proteinas
pueden clasificarse en distintas categorias:

1. Las proteinas completas

Estas proteinas podran abarcar el conjunto de las necesida-
des nitrogenadas al organismo ya que contienen los aminoéci-
dos esenciales en proporciones muy favorables. Estas proteinas
completas existen en las tres fuentes de la alimentacién humana:

Los alimentos de degeneracion: las proteinas de la carne, pes-
cado, crustaceos, etc. y de levaduras alimenticias (que contienen
grandes cantidades de purinas).
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Las proteinas

Los alimentos de avenencia: las proteinas de la leche y de
sus productos derivados (lactoalbiimina y caseina), los huevos
(ovoalbiimina y ovovitelina), de la soja (glicina) y las capas exter-
nas de los cereales, (en pequena cantidad).

Los alimentos ideales son las proteinas de algunas verduras y
frutas: las oleaginosas (globulina de frutos secos), las semillas de
girasol, sésamo, algunos prétidos de la patata (en pequefias canti-
dades), frutas dulces (en pequefia cantidad), los cereales o las legu-
minosas germinadas que deben ser consideradas como verduras.

2. Las proteinas semi-completas

Estas proteinas contribuyen a garantizar ciertas necesidades
de mantenimiento del organismo, pero no son suficientes por si
solas para permitir la reproduccién de las células en situaciones
de crecimiento. Encontramos estas proteinas en:

Los alimentos de compromiso: las proteinas semi-completas
de los cereales presentes en la semilla. El trigo (gluten) y el arroz
son pobres en algunos aminodcidos. El mijo seria el mejor pro-
porcionado.

Las proteinas de las leguminosas: por ejemplo la phasoléine
de la judia, la legumina del guisante, etc.

Los alimentos ideales: las frutas y vegetales contienen peque-
fas cantidades de proteinas completas. Otras proteinas de dichos
alimentos son semi-completas y existen también en pequefas
cantidades. Las proteinas semi-completas pueden, no obstante,
completar la racion alimentaria.

Procedentes de diferentes alimentos, los prétidos semicom-
pletos proporcionan aminodacidos que pueden servir de comple-
mento para cubrir el conjunto de las necesidades de aminoécidos
del organismo.
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3. Las proteinas incompletas

Estas proteinas no son aptas por si solas para cubrir las nece-
sidades de mantenimiento del organismo. Pueden contener ami-
nodacidos esenciales, pero en proporcién claramente insuficiente,
desempefiando un factor que limita en general, varios aminoéa-
cidos a la vez.

Por ejemplo, una proteina, la zeina del maiz, puede propor-
cionar los aminoacidos indispensables a excepcion de la lisina
y el tript6fano. Los animales jévenes alimentados con zeina adi-
cional o sin de lisina dejan de crecer y languidecen. Alimentados
con zeina y tript6fano, no crecen, pero conservan su peso. Ali-
mentados con zéine, lisina y triptéfano, reanuden su crecimiento.

En general, las proteinas incompletas contienen aminoacidos
no indispensables, pero ttiles para el organismo. Estas proteinas
incompletas suelen encontrarse en las tres fuentes de alimenta-
cién en coexistencia con las proteinas completas o semi-comple-
tas. Cabe citar en particular los alimentos de degeneracién: la
gelatina 6sea

Los alimentos de avenencia: algunas proteinas de legumi-
nosas, légumaline de soja, de prétidos de cereales: la zeina del
maiz, la gliadine del trigo, el hordenina de la cebada.

Los alimentos ideales: las proteinas incompletas existen tam-
bién, solapadas a las anteriores, en la fruta y las hortalizas. Las
cantidades son bajas pero ttiles para cubrir por cotejos los ami-
noacidos que proceden por otra parte, en dosis inadecuadas de
otros alimentos.

4. Conclusion

El abastecimiento de proteinas preocupa a quienes desean
equilibrar su racioén alimentaria. Asi por ejemplo, cuando las per-
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sonas abandonan la carne para pasar a ser vegetarianas o a veces
veganas, se preguntan como saber sus aportaciones proteinicas.

El cuadro I de la siguiente pagina aporta informacion intere-
sante sobre esta investigacion.

Consideramos un vegano que no se abastece de alimentos
ideales. Con avellanas estara limitado en metionina (0,07), pero
si estd consumiendo nueces y avellanas, su aportacion de me-
tionina es suficiente (0,35 para las nueces: mejor que la carne).
Ademas, las avellanas aportan 0,10 de tryptophane mientras que
de la carne obtiene sélo 0,08. Por lo tanto, un vegano estard en
teorfa mejor aprovisionado de aminodcidos esenciales que un
omnariano (N.T.).

Sin embargo, los prétidos vegetales son mas dificiles de asimi-
lar que los animales. Por ello, en un principio se puede consumir
alimentos de compromiso (vegetarianos) del Grupo II.

Asi vemos que tedricamente, es posible encontrar sus ami-
noacidos tanto en el régimen omnivoro, vegetariano o incluso
vegano.

Las dificultades de asimilaciéon de nutrientes en régimen ve-
gano proceden sin duda de la falta de practica de este régimen.
Por ello es preferible utilizarlo progresivamente.

Nota: El siguiente cuadro I, ilustra las proporciones de ami-
nodcidos en gramos por gramo de nitrégeno.

N.T. Omnariano es un termino mas correcto que Omnivoro. Como
podemos ser vegetarianos o vegetalianos (vegano) y no somos omnivoro
porque no tenemos un cuerpo con extremidad y con un aparato diges-
tivo y masticatorio de un omnivoro asi somos OMNARIANO porque
comermos como ommnivoros pero no lo somos.
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Observaciones sobre el cuadro I

Observamos que la metionina y el triptéfano aparecen gene-
ralmente como factor aparentemente limitante en los aminodci-
dos esenciales. La variedad alimentaria es til para cubrir todos
los requisitos de aminoéacidos.

Es probable que las cantidades necesarias en cada aminoacido —
cantidades todavia poco conocidas— no sean tan importantes para
cada uno de los aminoécidos, de modo que el factor mas aparente-
mente limitante, en realidad no es siempre un obstaculo para la con-
servacion, el crecimiento y la reparacion de los tejidos del organismo.

IV. Funcion

Las moléculas proteicas son fundamentales para la creacién y
el desarrollo de la vida.

Los papeles de las proteinas son multiples:

Constituyen el revestimiento exterior de los organismos (piel,
pelo, ufias...), participan en la transformacion de la energia qui-
mica formando la materia contractil, los musculos, soportan las
enzimas que son responsables de catabolismos y diversas trans-
ferencias en el organismo.

Las proteinas son indispensables para la fijacion de los equi-
librios i6nicos: sales de potasio, de sodio, etc. y para la constante
hidratacion de las células.

Cabe pues considerar que la molécula proteica estd constitui-
da por una especie de materia plastica en la que se estructuran
casi todas las funciones celulares bésicas.

V. Las necesidades proteinicas

El cuadro II representa los porcentajes de prétidos de las prin-
cipales fuentes de alimentacién humana, dados en gramos por
100 g de producto considerado.
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