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Energia eta metabolismoa 

Gizakia ez da gai eguneroko bizitzan behar duen energia bere kabuz sortzeko, eta elikagaien bidez lortzen du 

Jabier Agirre 

Gizakiak materialak eta energia behar ditu gorputzak etengabe jasaten duen higatzea arintzeko, mugitzeko eta bizi-funtzioak mantendu ahal izateko. Elikaduraren bidez, gizakiak materialak hartzen ditu kanpotik -jakiak-, gero substantzia propio bihurtu eta bizi-funtzioei eusteko. 

Nola lortzen dugu energia? 

Energia janarietatik lortzen dugu. Edozein bizi-prozesuk (arnasketak, digestioak, garuneko nahiz giltzurrunetako lanak, etab.) gure ingurunearekiko trukea eskatzen du. Hala, bizitzeko behar duguna lortzen dugu, janariak kontsumituz. Gu ez gara bizitzeko behar ditugun substantziak geure kasa fabrikatzeko gai, eta horregatik, kanpotik lortu behar ditugu. Baina soilik substantzia hauek erabiltzen ditugu: karbohidratoak, proteinak, koipeak, mineralak, bitaminak eta ura. Substantzia horiek osatzen dituzte, neurri handiagoan edo txikiagoan, otorduetan hartzen ditugun janariak. 

Organismoak bi talde nagusitan sailka daitezke: autotrofoak edo bere kasa elikatzeko gai direnak, eta energia kanpotik lortu beharra daukatenak edo heterotrofoak. Lehenengo taldean, landareak daude. Horiek hostoei kolore berdea ematen dien klorofila erabiltzen dute fotosintesiaren energia lortzeko. Eguzkiaren argia, ura eta landatutako lekuan aurkitzen diren gai mineralak aprobetxatzen dituzte bizitzeko behar dituzten substantziak fabrikatzeko. Energia horren erdia arnasa hartzeko erabiltzen dute gizakiek, eta gainerakoa hostoetan pilatuta geratzen da. Ondoren, beste izaki batzuek baliatzen dute energia hori. 

Materia bizi guztia elikagaien katea edo kate trofikoa esaten zaion horretan dago antolatuta, lurraren parte diren mikroorganismoetatik hasi eta mailarik altuenetaraino. Elikatzeko ohituren arabera, izaki bizi bakoitzak leku bat hartzen du kate horretan, eta bere probetxurako erabiltzen du azpiko maila trofikoa. Gizakia erdiko mailan dago, baina, orojalea izanik, jatorri animaleko nahiz begetaleko elikagaiak kontsumi ditzake. 

Zertan erabiltzen dugu energia? 

Gorputza makina baten modukoa da: hainbat lan egiteko erabiltzen du lortzen duen energia. Gure gorputza auto batekin alderatzen badugu, gasolina kontsumitzean askatzen den energiari esker, autoa ibili egingo da (lan mekanikoa). Baina beste makina batzuekin alderatuz, energiari esker irratiak joko du (lan elektrikoa), edo dauzkagun premien arabera beroa nahiz hotza emango digu (lan termikoa). 

Gure gorputzeko makinara itzuliz, elikagaiek (horiexek baitira gorputzak erabiltzen duen gasolina) askatutako energia era hauetan erabil daiteke: 

Bero moduan, gorputzeko tenperatura mantentzeko. 

Bulkada elektriko moduan, nerbio-sisteman barrena mezuak transmititzeko. 

Energia bezala, giharren lana mantentzeko. 

Erreserba moduan, gehiegi kontsumitzen dugunean. 

Kontsumitzen dugun energiaren %90 gure gorputzeko barruko lanetan erabiltzen dugu: zelula guztietara gai nutritiboak garraiatzen, adibidez. Ikusi dugu, bada, gorputzak energia behar duela eta energia hori janarietatik ateratzen duela batik bat. Baina zenbat ateratzen da egunero jaten eta edaten dugunetik? Goazen, poliki-poliki, kontzepturik funtsezkoenak ezagutzera. 

Kilokaloria da energiako unitatea nutrizioan. Begi-bistakoa den bezala, kilokaloria (kcal) batek 1.000 kaloria (cal) dauzka. Ur litro baten tenperatura gradu zentigradu bat gehitzeko beharrezkoa den bero kopurua da hori. Energia hori edozein janari motaren gramo bat erabat erretzen denean askatzen den kaloriatan neurtzen da. Hala, karbohidratoek 4 kilokaloria ematen dizkigute gramoko, proteinek ere beste horrenbeste, eta koipeek, berriz, 9 kilokaloria gramoko. 

Pertsona bakoitzak energia kopuru jakin bat behar du. Hiru faktorek baldintzatzen dute kopuru hori: oinarrizko metabolismoak (metabolismo basala esaten zaio), jarduera fisikoak eta elikagaiek eragindako termogenesiak. Ikus dezagun baldintza bakoitza banan-banan: 

METABOLISMO BASALA: Gorputzeko zelula guztien jardueraren batura da metabolismo basala; hau da, pertsonen bizitzarako ezinbestekoak diren funtzioak betetzeko behar duen energia kopurua. Horretan erabiltzen dugu ahoratzen ditugun energia guztien hiru laurdenak. 

Ingurumeneko faktoreek zeresana dute horretan, tenperaturak esate baterako. Gizakiak gorputzeko tenperatura konstante edukitzeko gaitasuna du; hau da, homeotermoa da. Hori lortzeko erabiltzen du kontsumitzen duen energiaren zatirik handiena. Hala, gizakiaren metabolismo basala giro-tenperaturaren alderantzizko zentzuan doa: altuagoa da klima hotzetan, eta txikiagoa da tropikoetan. Gaizki elikatuta dauden pertsonek hotz handiagoa pasatzen dute. 

Badira, horrez gain, norbanako faktoreak ere: sexua, adina eta gorpuzkera, esaterako. Energia gehien kontsumitzen duen gorputz zatia muskulu masa da, eta gizonezkoek emakumeek baino %20 muskulu masa gehiago dute, gutxi gorabehera. Atera hortik kontuak. 

JARDUERA FISIKOA: Kontsumitzen dugun energiaren %30 har dezakete bizimodu sedentarioa daramaten pertsonek. Neurriko jarduera fisikoa egiten dutenen kasuan, %60ra igo daiteke kopurua, eta %100era jarduera gogorra denean. Aldea esanguratsua da oso. 

Kirolen bat egiteak ere nabarmen igo dezake energia gastua. Jarduera fisikoa elikadura egokiarekin batera egiten denean, osasun fisikoa eta mentala hobetzen dira. Halaber, muskulu masa aktibo mantentzen laguntzen du. Ariketarik gomendagarrienak aerobikoak dira, muskulu-masa handiak martxan jartzen dituztenak: ibiltzea, igeri egitea, korritzea, bizikleta baten pedalei eragitea (ikusi taula). Datuek garbi erakusten dute hori. 

JANARIEK ERAGINDAKO TERMOGENESIA: Otorduekin ahoratzen ditugun janariak gure gorputzak aprobetxatu ahal izango dituen substantzia bihurtzeko erabiltzen dugun energia neurtzen du atal honek. Janariak ezin ditugu erabili ahoratzen ditugun bezala; hori lortzeko, erreakzio kimiko sail bat gertatzen da gorputzean (metabolismoa esaten zaio horri), eta, erreakzio horien bidez, janariak pixkanaka degradatuz doaz, barneratzeko modukoak diren nutriente bihurtu arte. Horiek gorputzeko zelula guztietara garraiatzen dira, aprobetxatu ahal izateko. Digestio, xurgapen eta garraio lan horietan, kontsumitutako energia guztiaren %10 gastatzen dugu, gutxi gorabehera. 

Osasunaren Munduko Erakundeak (OME) formula aski errazak eta ulergarriak prestatu ditu, pertsona bakoitzaren energia eskakizunak kalkulatzeko, bere sexuaren eta jarduera fisikoaren mailaren arabera. 

 

energia gastua 

JARDUERA KILOKALORIAK 
(KILOKO ETA EGUNEKO) 

Eserita egotea 0,4 

Arropa lisatzea 1 

Bizikletan ibiltzea 2,5 

Azkar samar ibiltzea 3,4 

Igeri egitea 7,9 

