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				Dedicado con mucho amor a Carlos y Lidia.
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				El metabolismo es un tema de lo más apasionante tanto para los pro-fesionales en el área como para la po-blación en general. Se habla de él en congresos científicos y en reuniones con familiares y amigos. Como expe-riencia personal, creo que ya antes de entrar en la facultad de Medicina había escuchado más de un millón de veces la palabra “metabolismo”. 

				En general, lo usamos como solu-ción o como excusa; como herramien-ta o como el origen de un problema. Cuántas veces dijiste o escuchaste decir: “¡Es culpa de mi metabolismo!”. Al menos una infinidad, ¿cierto? Sin embargo, hacemos ese tipo de aseve-raciones sin tener muy en claro lo que implican. 

				En este libro pretendo hablar claramente sobre él. Aportarte 

			

		

		
			
				una idea sencilla pero completa que te permita entender cómo funciona de forma integral y ade-más ofrecerte una guía práctica para mejorarlo.

				Somos los arquitectos de nuestro propio destino, y nuestro metabolis-mo suele ser más una consecuencia de nuestros hábitos y del ambiente que nos rodea que la causa de nues-tros problemas. Pero para poder sacarle el mejor provecho, primero debemos conocerlo y saber de qué se trata.

				Mi objetivo es acompañarte en este apasionante viaje al centro de tu organismo para conocer todo lo que se sabe al día de hoy sobre él. Para ello iremos desde lo más básico, la célula, hasta lo más amplio, nuestros hábitos y el ambiente que nos rodea.
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				Si me conocés, sabés que no me gustan los atajos, por eso te pido que tengas paciencia y leas la par-te teórica (capítulos 1 a 10) antes de llegar a la práctica (capítulos 11 a 15): de esta forma el recorri-do será mucho más rico. Si decidís empezar por la práctica, hacelo, pero te recomiendo que repases luego la teoría. De esta forma no te dejarás volver a engañar por el negocio que hay en torno al me-tabolismo, y entenderás por qué la idea es optimizarlo y no tiene sentido querer “acelerarlo”.

				Antes de comenzar a leer este li-bro, te invito a jugar con tres reglas: 

				Evitemos el pensamiento lineal o unicausal. Muchas veces escuchamos o leemos que al-gún objeto, situación o acción nos enferma o da salud, adelgaza o en-gorda, nos da o nos quita energía. Por ejemplo: “Engordé por el embarazo”. Cuando lo más probable es que haya una serie de factores (y no el proce-so del embarazo puntualmente) que haya provocado un aumento de grasa corporal. 

			

		

		
			
				Los procesos suelen ser la conse-cuencia de múltiples causas sostenidas en el tiempo, es decir que se generan producto de una interrelación entre el ambiente y nosotros, que predisponen o aumentan el “riesgo de”. 

				El problema del pensamiento lineal o unicausal es que nos puede invitar a mirar los problemas a través de una cerradura y, por ende, a no tomar la dimensión de los cambios que po-dríamos hacer para mejorarlos. Por el contrario, analizar los problemas con una visión integral nos ayudará a realizar un buen diagnóstico de la problemática y, por lo tanto, a buscar la solución de forma más efectiva.

				Desterremos ideas fanáti-cas e intentemos ser obje-tivos: este tipo de pensamientos solo lograrán nublar nuestros pensamien-tos y sesgarnos. Ocurre muy común-mente cuando tenemos pensamien-tos sectarios o fanáticos. 

				Solo por poner un ejemplo: hay muchos profesionales de la salud que usan una sola metodología (tipo de dieta) para su población porque creen que es “la mejor” y arrojan mensajes como “el resto de las metodologías 
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				nutricionales son malas” o que si no hacés ese tipo de dieta tenés más ries-gos de contraer alguna patología. La realidad es que independientemente de la dieta o metodología nutricio-nal que prefieras llevar, lo más im-portante es que dentro de tu hábito nutricional predominen los alimentos frescos, saludables, naturales, enteros y de buena calidad, y no que sigas una dieta de moda específica. Así que in-tentemos preservar el pensamiento prudente y objetivo. Las ideas fanáti-cas nunca han llevado a nada bueno. 

				Hace un tiempo escribí en las redes sociales que en las ciencias de la salud no hay verdades absolutas porque pro-bablemente las realidades dependan del contexto en el que se apliquen. Con esto quiero decir que no hay métodos absolutos, sino que debemos tratar de aprenderlos todos y aplicarlos con prudencia dependiendo de la situación actual e individual de cada persona. 

				Es muy común que cuando una opinión externa choca con nuestro parecer, nos enojemos e instintiva-mente cerremos la puerta a seguir aprendiendo cosas nuevas. Pero cuan-do nos alejamos del pensamiento fa-

			

		

		
			
				nático y mantenemos la mente abier-ta, nos estamos dando la posibilidad de que, aunque no cambiemos nues-tra forma de pensar, podamos tener una nueva perspectiva.

				Evitemos el pensamiento polarizado (blanco/negro): con esto me refiero a evaluar los ali-mentos o los hábitos como “malos” o “buenos”. A menudo recibo comenta-rios del tipo: “Doc, estoy entrenando dos veces por semana… ¿está bien?”. “Ale, me comí una golosina… ¿está mal?”. El bien y el mal siempre depen-den de múltiples causas, pero creo que dentro de las más importantes, podría enunciar la dosis y la frecuencia. No es lo mismo una dosis mínima que una in-toxicación de alimentos no saludables, así como no es lo mismo “de vez en cuando” que “todos los días”. Es impe-rioso que dejemos de evaluar a nues-tros hábitos como “buenos” y “malos”, y empecemos a analizarlos de forma integral. 

				Una vez dicho todo esto, comen-cemos con el tema que nos importa: nuestro bendito metabolismo.
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				Podría buscar la definición en base a diferentes fuentes académicas, pero podrías recurrir a ellas sin mucho es-fuerzo, así que trataré de ser práctico y didáctico al darte mi propia versión. 

				El metabolismo es lo que ocurre en nuestro organismo en todo mo-mento: cuando dormimos, cuando comemos, cuando hacemos ejer-cicio, etc. Es todo el conjunto de procesos que hacen que nuestro cuerpo funcione y tenga vida. 

				Podemos hablar de grandes pro-cesos o de procesos moleculares que ocurren dentro de nuestras células. No importa, da lo mismo, seguiría-mos hablando del metabolismo. 

				Si pudiéramos compararlo con una gran fábrica, primero debería-mos aclarar que es una empresa que no descansa, que trabaja a tiempo completo, y que el metabolismo sería lo que ocurre en la fábrica en todo momento y en todo lugar. Desde el empleado que abre la puerta para ir a sacar la basura hasta el que imprime papeles y traduce información que acaba de descargar de la web. 

				Es un concepto muy amplio, ¿cier-to? Y eso que no intentaste estudiar 

			

		

		
			
				el tema. Creeme que es aún más com-plicado. Porque en el caso del meta-bolismo humano, a diferencia de las fábricas, hay cosas que no tenemos del todo claras y que aún no conoce-mos. El proceso de aprendizaje está en continuo crecimiento.

				A grandes rasgos podríamos decir que el metabolismo tiene lugar en dos fases: 

				Anabolismo o fase de cons-trucción, en la que los com-puestos simples como, por ejemplo, los aminoácidos, se convierten en compuestos más complejos, como las proteínas.

				El catabolismo o fase destruc-tiva, en la que una macromo-lécula como, por ejemplo, el glucóge-no, se convierte en compuestos más simples, como la glucosa.
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				Básicamente, el metabolismo implica todos los procesos que ocurren en nuestro organismo. Esto incluye los procesos que se encargan de construir (anabolis-mo) y aquellos que se encargan de destruir, desmantelar o de-gradar (catabolismo). 

				Pondré un par de ejemplos sobre esto así no generamos temor con la palabra “destrucción” ni la malinter-pretamos, ya que a fin de cuentas los 

			

		

		
			
				procesos que construyen son tan úti-les, necesarios y normales como los procesos que destruyen.

				Un ejemplo de catabolismo es cuando se desarma (destruye) una proteína para obtener los aminoáci-dos que la componen, y luego estos aminoácidos son utilizados para di-ferentes funciones dentro y fuera de nuestras células (incluso para formar una nueva proteína).

				Un ejemplo de anabolismo es cuan-do a partir de varios aminoácidos, el cuerpo genera una nueva proteína que luego se podrá utilizar en múlti-ples situaciones o para varias funcio-nes; ya sea transportar una sustancia, participar de una actividad, construir masa muscular, defendernos a través de nuestro sistema inmune, etc.
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				Acá ya deberíamos estar despe-jando un enorme error que lleva a muchas personas a crear temores innecesarios. El proceso de destruc-ción, desintegración o separación que ocurre durante los procesos ca-tabólicos no necesariamente implica la destrucción del cuerpo ni que está pasando algo malo. Algunos procesos catabólicos sirven simplemente para desmantelar un compuesto grande y hacer uso de las sustancias más pe-

			

		

		
			
				queñas que lo componen. Debemos tratar de entenderlo como un yin y yang donde, si todo está funcionando bien y en armonía, es necesario uno para que exista el otro.

				 

				Cuando digo que el metabolismo implica todo lo que ocurre en el orga-nismo, no estoy exagerando: implica a las células, los tejidos, la sangre, cada órgano y cada glándula. 
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				Como quizás use la palabra “sinteti-zar” en varias oportunidades, es impor-tante aclarar que es sinónimo de crear, construir y formar, es decir, que hace mención a los procesos anabólicos.

				En química, síntesis es el proceso por el cual se obtiene un compuesto a partir de sustancias simples. Es de-cir que si a partir de varios aminoáci-dos (moléculas simples) formamos una proteína (compuesto complejo), técnicamente estamos “sintetizando” una proteína (este es un ejemplo de un proceso anabólico). Si en cambio des-

			

		

		
			
				truimos esa proteína para usar uno o todos sus aminoácidos, estaremos ge-nerando un proceso catabólico. 

				En general, los procesos anabólicos (que construyen) suelen utilizar ener-gía (es decir que gastan energía); en cambio, los procesos catabólicos (que destruyen) suelen crear energía.

				Te invito a que tratemos de apren-der de los distintos procesos que se es-tán llevando a cabo ahora mismo en tu organismo en los siguientes capítulos. 
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				En términos generales, el meta-bolismo no se divide, ni se parte, ni se fracciona. Es uno solo y funcio-na como una orquesta donde cada instrumento cumple un rol esencial para darle la armonía necesaria a la melodía. Sin embargo, más de una vez lo solemos dividir en partes solo para tratar de entenderlo y explicar-lo de una manera más didáctica. Es en este contexto en donde podre-mos encontrar, en gran parte de la literatura referida al tema, que se lo divide de diferentes maneras, en función del tema del cual queremos hablar.

				Metabolismo energético:

				a. Metabolismo basal (MB): hace referencia al gasto de energía que realiza nuestro cuerpo para mantener las funciones básicas y elementales. Es decir, el gasto de energía generado para que nues-tra mente, corazón y organismo en general sigan funcionando aun cuando dormimos. 

				Al contrario de lo que muchos piensan, el metabolismo no deja de funcionar nunca, ni siquiera por la noche. De hecho, el metabolismo ba-

			

		

		
			
				sal ocupa la mayor parte del gasto de energía que realiza nuestro cuerpo. 

				b. Metabolismo de la digestión (MD): se refiere al gasto de ener-gía que hace nuestro organismo durante el proceso de digestión de los alimentos. 

				c. Metabolismo de la actividad: aquí podemos subdividir la activi-dad en aquellas que implican ac-tividades físicas deportivas (ejer-cicio) y las actividades físicas no deportivas (que van desde peinar-
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				te y caminar, hasta limpiar la casa, ordenar o cocinar). 

				Las actividades físicas no depor-tivas son conocidas comúnmente como NEAT, que deriva de la expre-sión “non-exercise activity thermogene-sis”. Su traducción sería el gasto de energía proveniente de las activida-des que no implican un ejercicio.

				Metabolismo de los nutrien-tes. Aquí podríamos hablar:

				a. De las proteínas.

				b. De los hidratos.

				c. De las grasas.

				d. De las vitaminas y los minerales.

				Metabolismo endocrino. Habla de la función de las hormonas de nuestro organismo:

				De la insulina. 

				Del cortisol.

				De la testosterona.

				Etc.

				Metabolismo de los órga-nos y las glándulas. Podría-mos hablar:

				a. Del hígado. 

				b. Del páncreas.

				c. De las gónadas (ovarios o tes-tículos).

				d. Del hueso.

			

		

		
			
				e. Del músculo y la grasa.

				Metabolismo según los procesos fisiológicos que ocurren en nuestro organismo:

				a. De la digestión.

				b. Del descanso. 

				c. Del ejercicio.

				A fin de cuentas, es importante que no perdamos de vista que por más que intentemos dividirlo para darle un sentido de claridad, nues-tro metabolismo es una única intri-cada telaraña que funciona en todo momento. Al comprender que todo funciona sincrónicamente como una gran fábrica, es cuando cobra dimen-sión lo complejo que resulta. Sin con-tar todo lo que aún nos queda por conocer…

				Por ello debemos evitar hablar del metabolismo sin conocerlo. He escu-chado más de una vez decir: “Tengo el metabolismo lento” o “Es culpa de mi metabolismo”. 

				La gran mayoría de las perso-nas nacemos con un metabolis-mo que funciona de forma óp-tima. Pero en algún momento de nuestras vidas, por alguna
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				circunstancia, en general relacio-nada con nuestros hábitos y el ambiente, el metabolismo pue-de empezar a fallar. O sea que, a decir verdad, los culpables somos nosotros. Sería algo así como que le echáramos la culpa al auto de que funciona mal cuando nosotros le pu-

			

		

		
			
				simos de forma regular y crónica una nafta de mala calidad. 

				Obviamente, de esto deberemos exceptuar a algunos casos (son una minoría de personas) que nacen con un problema genético/metabólico. Tal es el caso de las personas con dia-betes tipo 1, por ejemplo. 

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				23

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				La mayor parte del gasto metabólico que realiza tu cuerpo proviene del meta-bolismo basal; este depende en gran parte de la salud de tu cuerpo, y la salud de tu cuerpo depende de tus hábitos. Cuanto más saludables sean tus hábitos, mejor el funcionamiento metabólico. 

				El metabolismo está en relación directa con la salud de tus células y los tejidos que componen. Cuanto más saludables sean tus hábitos, más saludables estarán tus músculos, tu grasa, tus huesos y el resto de tus órganos; y, por ende, mejor funcionará tu metabolismo.

				A pesar de que muchas personas creen que la gran diferencia la ha-cen realizando una hora de ejercicio todos los días, el gran estimulador de nuestro organismo, el que lo saca del estado de sedentarismo, es el NEAT. 

				Esto lo podrás corroborar a través de una cuenta matemática muy sencilla: pa-samos una hora haciendo ejercicio y el resto del día, en el que permanecemos des-piertos, corresponde al NEAT. El estímulo que le des al cuerpo durante esas horas (caminar, subir escaleras, etc.) es mucho mayor en términos de tiempo que el que le das durante el entrenamiento. 

				La importancia del NEAT está absolutamente subestimada. ¿Por qué digo esto? Porque la mayoría de las personas computa y cuantifica cuánta actividad física de-portiva hace, pero no registra el tiempo de actividad física no deportiva, y es jus-tamente ahí donde hace la diferencia entre una persona activa de otra sedentaria. 

				La actividad física es un término amplio que abarca todo movimiento del cuer-po y puede presentarse en diferentes intensidades (leve, moderada, vigorosa). Por su parte, el ejercicio se define como un subconjunto de actividades físicas estruc-turadas que están diseñadas específicamente para mejorar una aptitud o capaci-dad (la cardiorrespiratoria, la coordinación, la flexibilidad, la fuerza).

				 Si entrenáramos una hora por día, todos los días, al final de la semana podría-mos asegurar que entrenamos siete horas. Parece un montón, ¿cierto? El único 
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				pequeño/gran problema es que la semana cuenta con 168 horas. Así que estaría-mos sugiriendo que realizamos ejercicio el 4,16 % de toda una semana… y ahora empieza a parecer poco. Si a esto le sumamos que, producto de creer que con eso que hacemos alcanza, permanecemos el resto del día sentados y sedentarios, solo nos transformaríamos en lo que se denomina “sedentarios activos”. 

				Si a esa hora de ejercicio le añadiéramos más actividad física no deportiva y me-joráramos todas esas actividades que implican evitar la silla, es muy probable que dejemos de ser sedentarios y ese porcentaje del tiempo que realizamos actividad física sea mayor. 

				Esto también nos ayudará a entender que podemos marcar la diferencia que buscamos en nuestra salud no solo en el gimnasio, y que no es necesario internar-nos durante horas allí para mejorar. A fin de cuentas, el NEAT corresponde al ~ 60 % de tu semana.

				Cuidado, no creas que trabajar es igual a mejorar tu NEAT, todo dependerá del trabajo que tengas. Si en tu tiempo de trabajo permanecés muchas horas sentado, no será lo mismo que si te dedicás a caminar y hacer trámites. Lo que debés com-putar como NEAT son las horas que permanecés en movimiento. 

				Podés practicar el sexo como deporte, pero no deja de ser NEAT. Ahora tenés una excusa para justificarte. Todo sea por tu metabolismo.
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				Como el metabolismo es uno solo (por más que lo intentemos fraccionar para estudiarlo), cualquier cambio positivo que hagas en tu salud será en beneficio de tu metabolismo. 
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				Sería técnicamente imposible ha-blar del metabolismo sin referirnos a las células: ellas son como un enorme ejército de soldados que conforman el metabolismo. En este caso, dudo que haya una más importante que otra porque todas cumplen funciones vitales pero en diferentes sectores.

				Creeme que detenerte a leer es-tos renglones va a ser muy útil para entender otros puntos del libro y te sacará más de una duda. 

				Las células son las unidades es-tructurales y funcionales más bási-cas de nuestro cuerpo. La mayoría de las reacciones químicas ocurren dentro de ellas. Son pequeñas hormigas que trabajan incansable-mente para que el metabolismo funcione como un reloj suizo.

				Hola, te la presento:

			

		

		
			
				Cada órgano o tejido de nuestro cuerpo está formado por un conjunto infinito de células y cada tipo de célu-la que forma parte de un órgano está especialmente adaptada para realizar una o más funciones concretas. En nuestro cuerpo hay muchos tipos de células y dependerá del tejido u ór-gano del que estemos hablando. Por ejemplo: 

				Aunque pueden llegar a ser muy diferentes entre sí, todas ellas mantie-nen determinadas características en común:

				 Todas tienen una membrana (plas-mática) que las recubre para aislar-se del medio externo y regular el 
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				transporte de sustancias de aden-tro hacia afuera y viceversa.

				Todas poseen material genético. 

				Además, todas las células están compuestas por:

				Agua: es el componente principal (75-80 %), a excep-ción de las células grasas (adipocitos). 

				Proteínas.

				Iones: como el sodio, pota-sio, calcio, fósforo, magnesio, etc. En el capítulo correspondiente veremos que son absolutamente ne-cesarios para el funcionamiento del metabolismo y la salud celular.

				Lípidos (grasas): dentro de ellos podemos mencionar a los fosfolípidos y al colesterol. Ambos están presentes de forma natural y sa-ludable, y cumplen múltiples funcio-nes necesarias en nuestro organismo. El problema no es que estén y sean parte del cuerpo, sino que se deterio-re la cantidad y la calidad, y por ende, su buen funcionamiento. Aclaremos que hablamos incluso del colesterol 

			

		

		
			
				que normalmente está (y siempre es-tuvo) dentro de tu organismo.

				Grasas hay de muchos tipos dentro de nuestro cuerpo y cumplen funcio-nes vitales. Por un lado, contamos con los adipocitos, que son las células de grasa o propias del tejido adiposo, y por otro, tenemos componentes/sustancias grasas (lípidos) dentro (y fuera) de todas las células. 

				A raíz del desconocimiento, mu-chas personas temen a cualquier si-nónimo de la palabra “grasa”; sin em-bargo, la grasa es importante incluso para nuestras células. La grasa, de he-cho, forma parte de la membrana de la célula actuando como barrera, ya que son insolubles en el agua. 
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				Los lípidos (colesterol y fosfolípidos) forman parte de la membrana.
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				Una gran parte de nuestra pobla-ción relaciona la palabra grasa con algo “no saludable”, simplificando un término muy amplio y complejo. 

				Debemos dejar de creer que es algo malo solo porque existen alimen-tos con grasas poco saludables que componen la nutrición y/o porque no nos vemos bien cuando tenemos gra-sa en exceso en el cuerpo. 

				La grasa (tanto los adipocitos como los lípidos) también se aloja normal-mente dentro de nuestro cuerpo, y es parte de nuestro organismo y nuestro metabolismo. De hecho, como verás más adelante, cumple funciones im-portantes en nuestro metabolismo de forma activa y habitual. 

			

		

		
			
				No todo lo que tenga el nombre “grasa” o “lípido” es malo. Desde la nutrición, de hecho, podemos obte-ner también grasas saludables, y como vimos, hay muchos tipos de grasas en nuestro organismo que cumplen fun-ciones habituales. 

				En los adipocitos (células de grasa), los lípidos suponen una gran parte de la célula (~ 95 %). No olvidemos que los adipocitos representan el princi-pal almacén de energía, que después se pueden disolver y usarse cuando nuestro organismo lo necesite. 

				La célula está compuesta enton-ces por una membrana que contiene un citoplasma o citosol donde se en-cuentran diferentes organelas (mito-condrias, vacuolas, lisosomas, aparato de Golgi, etc.) y el núcleo (separado del citoplasma por una membrana nuclear). 

				Si tuviese que compararla con algo, lo haría con un departamento de un edificio: 
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				La membrana externa sería la pa-red que comunica con la parte ex-terior.

				El núcleo y las organelas serían las habitaciones del departamento. Cada una cumple una función es-pecífica.

				El citoplasma o citosol sería el es-pacio interior. 

				A su vez, todas las células en su conjunto forman edificios, y los edifi-cios serían cada uno de los tejidos/ór-ganos que forman parte de tu cuerpo (músculo, hígado, pulmón, etc.).

				Cada componente de la célula cum-ple una función específica:

				La membrana cubre y pro-tege a la célula del exterior. Está formada predominantemente por proteínas, pero también contiene grasas e hidratos de carbono. 

				Producto de la mala información, muchas personas relacionan el co-lesterol con algo malo. Incluso con enfermedades. Sin embargo, el coles-terol forma parte esencial en nuestro cuerpo, no solo porque cumple una función estructural en la célula, sino porque forma parte de nuestro meta-

			

		

		
			
				bolismo, como veremos más adelan-te. El colesterol, sin ir más lejos, forma parte de las membranas de la célula. 

				Es importante que entendamos que la mayor parte del colesterol que tenemos en el cuerpo no procede de la dieta, como muchos suelen creer, sino que es nuestro propio cuerpo el que lo produce en varios órganos y tejidos; el principal es el hígado. La ruta de sínte-sis del colesterol es una de las más lar-gas y complejas del metabolismo.

				El colesterol:

				Forma parte de las membranas ce-lulares.

				Sirve de precursor para la forma-ción de hormonas y vitamina D.

				Es precursor de las sales biliares. 

				En cuanto a las proteínas de la membrana, es importante aclarar que algunas actúan como receptores. Para que se entienda mejor, el receptor sería una suerte de puerta o ventana por la cual entran sustancias o men-sajes del exterior. Las células suelen tener muchos receptores y cada uno de ellos puede recibir una o varias sus-tancias específicas. 
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				El citoplasma o citosol (el espacio interior) es el lugar donde se alojan partículas de diferen-tes tamaños y las organelas. 

				Si bien comparé una célula con un departamento para darle un sentido visible y didáctico, tené en cuenta que no es lo mismo. Ya que un departa-mento cuenta con un baño, un sala de estar, una cocina, etc. En tanto que la célula tiene un solo núcleo, pero tiene múltiples mitocondrias, lisosomas, etc. 

				A continuación, veremos cuáles son las funciones y las características de las diferentes organelas que com-ponen tu célula. 

				Los peroxisomas juegan un papel importante en el meta-

			

		

		
			
				bolismo de lípidos, los aminoácidos y la conversión de especies reactivas de oxígeno. Están involucrados en el ca-tabolismo de varias sustancias (como por ejemplo, los ácidos grasos de ca-dena larga).1

				Las mitocondrias son funda-mentales para el buen funcio-namiento de nuestro organismo. Se han relacionado con: 2

				El proceso de envejecimiento.

				La producción de energía.

				La respiración celular.

				La producción de especies reacti-vas de oxígeno.

				La herencia.

				La regulación de la proliferación y la muerte celular. 
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				Cada célula tiene entre cientos y miles de mitocondrias. Sin ellas, las células serían incapaces de extraer la energía de los nutrientes. 

				Las mitocondrias están compues-tas por dos membranas (una interna y otra externa, como verás en la ima-gen) con múltiples pliegues en los que 

			

		

		
			
				se alojan algunas enzimas. Dentro de la mitocondria también hay enzimas necesarias para extraer la energía de los nutrientes. Estas se encargan de la oxidación (un proceso químico) de los nutrientes, para formar dióxido de carbono (CO2), agua (H20) y, lo que más nos interesa, energía. 

			

		

		
			
				 Todo este proceso de la oxidación tiene como objetivo principal formar una sustancia que se pueda usar como energía. Esa sustancia es una molécula formada por tres partículas de fosfato y una llamada adenosina. Se la deno-mina entonces trifosfato de adenosi-na y se la conoce por su abreviatura como ATP (adenosina trifosfato). 

			

		

		
			
				Luego de que la mitocondria gene-ra ATP, lo libera a la célula para que esté disponible y pueda ser utilizado en el proceso que sea necesario. 

				Las mitocondrias tienen la capaci-dad de reproducirse siempre que la célula necesite obtener más energía. En este punto es importante acla-rar que la forma que tenemos para

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				mejorar la calidad de nuestras mi-tocondrias e incluso la cantidad es a través de la nutrición, el descanso y el ejercicio. A grandes rasgos, al ofre-cerles una nutrición saludable y el descanso adecuado, mantenemos su calidad funcional, y al realizar ejercicio de forma progresiva y regular, como nuestro cuerpo quiere cubrir nuestras demandas, mejorará la cantidad de mitocondrias. 

				No quiero olvidar mencionar un detalle interesante: la mitocondria contiene su propio material genéti-co (ADN), diferente al del núcleo de la célula, y a este ADN se lo conoce como ADN mitocondrial. 

				El ADN mitocondrial (ADNmt) cobra importancia para la heren-cia de múltiples condiciones gené-ticas que pueden ser heredadas a través de la madre; esta trans-mite su genoma mitocondrial a todos sus hijos, pero solamente las hijas lo pasarán a todos los miembros de la siguiente gene-ración, y así sucesivamente. Esto se debe al elevado número de moléculas de ADN mitocondrial que existe en los óvulos (entre 100 000 y 

			

		

		
			
				200 000 copias) en comparación con unos pocos cientos que hay en los espermatozoides. Por eso se sugiere que las mujeres cargan con una pesada mochila genética que deben cuidar a través del cui-dado de su salud, de sus hábitos, del ambiente, etc. 

				Los nutrientes (hidratos, proteína y grasas) son los sustratos principa-les que utiliza la célula para obtener energía. Luego de que consumimos los hidratos de carbono, estos se convierten en glucosa antes de que alcancen las células (así como las pro-teínas se convierten en aminoácidos y las grasas en ácidos grasos). La glu-cosa, los ácidos grasos y los aminoá-cidos entran en la célula y luego en 
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				la mitocondria para reaccionar con el oxígeno y poder formar este com-puesto de alta energía llamado ATP. Después, el ATP (y no los alimentos originales) se usará como fuente de energía para todas las reacciones posteriores (como, por ejemplo, la contracción muscular). Como verás, no obtenemos la energía directa-mente de los alimentos, sino que se requiere de un procesamiento metabólico previo dentro de las mitocondrias. 

			

		

		
			
				Como podrás apreciar, el cuerpo no usa ni entiende de “calorías” como fuente de energía (como muchos sue-len sugerir). De hecho, procesamos el alimento para poder extraer sus sus-tratos y generar nuestra propia mone-da energética: el ATP. Por ende, creo que uno de los errores más básicos es priorizar la caloría de los alimentos por encima de la calidad nutricional. 
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				El ATP libera su energía al des-prenderse o liberar uno de sus tres fosfatos; de esta manera queda como difosfato de adenosina (ADP). Se pue-de gastar y volver a formar continua-mente, y también se puede almacenar gracias a la creatina (un ácido orgáni-co que sirve para almacenar el ATP y se encuentra comúnmente en el mús-culo y el cerebro).

				Los desechos de los hidratos, las grasas y los aminoácidos que quedan luego de formar energía se convierten finalmente en una molécula de agua y dióxido de carbono. Como en este proceso se forma más CO2 que H2O (84 % de CO2), se suele decir que el 

			

		

		
			
				producto de desecho de la oxidación de grasas se pierde por la respiración. 3 

				Respecto a esto:

				a. El CO2 se libera a través de la respiración, pero esto no quiere decir que si respiramos más rápido o hiper-ventilamos vamos a poder forzar a la mitocondria a oxidar más grasas. Es decir que no vamos a poder manipu-lar/estimular la oxidación de grasas a nuestro antojo por aumentar la fre-cuencia respiratoria. 

				b. Que el proceso libere agua no es sinónimo de que la grasa se libera por orina o se sude. Lo que se forma es una molécula de H2O que luego se diluirá dentro de nuestro organismo. 
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