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Perooo...
Tiene que ver mi herencia?
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Long-range regulatory elements cis-regulatory elements /\y_\/'\
(enhancers, repressors/ silencers, insulators) (promoters, transcription T int
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Figura 1. Estructura de ADN y Nucleotidos



EL GENOMA HUMANO {U56%0n €

51 FUERA _UN LIBRO,
TENDRIA MAS DE

TIENE APROX.

3,200 UN MILLON
MILLONES Y MEDIO
DE PARES DE BASES. DE PAGINAS.

X X -

23 PARES  \ 96% 20,687
DE CROMOSOMAS, IDENTICO A LOS GENES.
PRESENTES EN LA GENOMAS DE
M
CELULAS DEL VARIOS FIONOS. (25,000
CUERPO. e/ GENES
: : (\ MENOS QuE
: EL TRIGOD.
SOLO EL
2%
SON GENES.
EL BUENA PARTE NO ES EXACTAMENTE “HUMANO™:
& T~ 98(}( ESTA PLAGADO DE FRAGMENTOS DE ADN
o DE ANCESTROS EVOLUTIVOS.
RESTANTE
ES ADN NO g
CODIFICANTE
CTAMBIEN

CONOCIDO COMO
“ADN BASURA™.

£ N ESTA PREPARADO PARA
EVOLUCIONAR....
Y PARA SOBREVIVIR.

LIERO EL GEN,
DE SIDDHARTHA

EL -~
e GENMN BOOKBITE DEL
MUKHERJEE

w¥ © Ei/PICTOLINE T



Entonces sl tenge geneEs e@ Mmamace
estare mamacor? 4k
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Revision

( Factores ambiencales ] Genética, actividad fisica y deporte para la salud

Eliecer Coto Garcia

Laboratorio de Genética Molecular, Hospital Universitario Central de Asturias. Departamento de Medicing, Universidad de Oviedo.
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Secuencia de ADN contenida en

23 pares de cromosomas en
el nideo de Numéricas Estructurales

cada célula humana diploide e
Alteraciones

Cromosomicas Trastornos
enungen

DEFINICION

COMPONENTES Mutaciones
Cromosomas |
GENOMA HUMANO Trastornos
figéni
ENFERMEDADES T,
2 multifactoriales
GENETICAS
ADN itnrage'nico
PROYECTO
ADN intergénico
g USA, Inglaterra,
Pseudogenes Alemania, lapon y
Francia
Identificar los 1990

ADN repetido ADN repetido genes del Determinar la secuencia

€n secuencia en tandem Eenoma de pares de bases que

humano componen el ADN
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Exones (regiones de genes que codifican
para proteinas, rRNA o tRNA) DNA codificante

[ 1. 5ﬂ}h] (proteinas,( ;‘IVR‘SJA y tRNA)

ADN repetitivo que
incluye elementos
transponibles y

Intrones y
secuencias

Secuencias

otras secuencias requladoras cri
LINEsz relacionadas (249)
SIMEs
ADN no
codificante

ADNINON nico (150
e

Copias de -
DN d'E LA FI'E]' |b|'EvS DNA ;%;:/etitivo
transposones [1500) (15%)
‘:llen:uenﬂ%
relacionadas y .
con elementos secuencia  Duplicaciones de DNA nc codificante
retrovirales  simple grandes fragmentos
(3%0) (504

Fuente: Manuel Pombo, L. Audi, M. Bueno, R. Calzada, F. Cassorla, C. Diéguez, A. Ferrandez, 1. 1. Heinnch, R. Lanes, M. Moya,
R. Sandrini, R. Tojo: Tratado de endocrinologia pediatrica, 4e: www.accessmedicina.com
Derechos © MoGraw-Hill Education. Derechos Reservados.
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Pero que tiene que
ver la célula?
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célula (omnis cellvia e célvla

cellvia)




Incremento de Vol. Celular
Formacion de nuevas
organelas y organoides
Sintesis de ARNm

Sintesis de protelnas

» ETAPA M: Se divide 5
CITOCINESIS
CARIOCINESIS
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Duplicacién de ADN
(Replicacion)

Sintesis de protelnas histénicas
Duplicacion de centriolos

« Se Forforilala
histona H1, lo que
ayuda a condensar
los filamentos de
cromatina
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replicacion del AT IR

S CONTROL |

¢, Se ha producido

datio en el DNA? R DR DE LA
Entorno - ;Es el entorno Maquinariadela | NETAFASE
favorable? — miItosIs o ducd
all osomes ¢ Se ha producido
Crecimient ¢ Tiene Ia célula el aligned on spindle? dafio en el DNA?
tamano adecuado? ¢ Estan todos los
o celular G; CHECKPOINT METAPHASE CHECKPOINT 0 neomas alineados en
iCOMENZAR|| iFINALIZAR el huso?
MITOSIS! MITOSIS!
CONTROL m
DE LA FASE
2 CONTROLLER
G,
CONTROL
CONTROL L / /| DELAFASE
DE LA FASE s G,
S iCONTINUAR
LA SINTESIS iENTRAR EN
DE DNA! CICLO! Crecimient

gfﬁohjnpéfgﬁff c',Tiéhe ia célula el o celular
' tamafio adecuado?

¢ Es el entorno
favorable?

¢, Se ha producido Entorno
dafio en el DNA?




5°CICADAF%U

*T 27 bty
& Fitress Euphoria 208

MATRIX
Sirong » Smart + Dasurifal

ADN dcmado

—— | Chk2
Q &«
@ Se aumentas los niveles de p53

* La elevacion de la p53
desencadena la expresion de

. genes que inducen la deteccion
del ciclo celular.

T i e e ol i i A
devastador para la estabilidad general del genoma celular que ya el
ciclo celular no podria detenerse para reparar ADN daiado.







| La mayor red de blogs
de investigadores cientificos

.
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: A Eirin-Lopes
El genoma: Nuestro manual de instrucciones genético g
/! 2 comentarios

TIPOS DE MUTACIONES

SEGUN LAS CELULAS I

AFECTADAS

SEGUN LA EXTENSION DEL
MATERIAL GENETICO AFECTADO

i !

GERMINALES SOMATICAS l l 1
Afectana Afectan a células -
ks b i Ssicat v Stie CROMOSOMICAS GENICAS GENOMICAS
madre. descendientes. Afectanala Provocan Alteran & numero
Se transmiten ala Afectan al disposicion de genes cambios en ia de cromosomas
descendencia. individuo. en el cromosoma. secuerncia ce tipico de la
Sobre ellas actua No son nucledidos especie.
la seleccion heredables. de un gen.
natural. No juegan papel

en la evolucion.

SEGUN SU EFECTO

!

PERJUDICIALES |

!

NEUTRAS |

BENEFICIOSAS |

SEGUN SU ORIGEN |

i

ALAZAR

PROVOCADAS POR
AGENTES
MUTAGENICOS
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Linked SNPs
outside of gene

no effect on
protein production
or function

AATGGT

Curly Halr Stralgnt Malr

Causative SNPs |
in gene |

Non-coding SNP:
® changes amount of _+
protein produced

Coding SNP: |
® changes amino
acid sequence

\
Protein




' Variabilidad Genética Humana

1%o0 cambios en la secuencia entre individuos
(= 3 millones de diferencias en total)

Secuencia de ADN 1

(" ...AGGTTCABGCATCAGATTCGCAATCGCTTG |
AGCAATCGCTTGCAGATACGAAAGCTTATACC
TATGTCCTAGGTCAGTGTTTCAAAAAGTTTGT
TCCATAAAAAGTAACATTGTGCTGCAGGATTT
CTCAGACGGACCAGTTTGCTAAAGTACTCCGG
GTGTCTCCACAAAGCTTACATAGAATGTGAAG
CTTACAAAACTCATCAGACAAGAGATCATCTC
y | CTGGACTGAGTTTAAAACACAATTTGGAAA. ..,

Secuencia de ADN 2

(" ...AGGTTCABGCATCAGATTCGCAATCGCTTG )
AGCAATCGCTTGCAGATACGAAAGCTTATACC
| TATGTCCTAGGTCAGTGTTTCAAAAAGTTTGT
| TCCATAAAAAGTAACATTGTGCTGCAGGATTT
| CTCAGACGGACCAGTTTGCTAAAGTACTCCGG
GTGTCTCCACAAAGCTTACATAGAATGTGAAG
CTTACAAAACTCATCAGACAAGAGAACATCTC
) | CTGGACTGAGTTTAAAACACAATTTGGAAA. ..,




Variabilidad Genética Humana

Diferencias en la secuencia de ADN codifican
implica diferencias en la funcion de la proteina

Variante 1 (proteina) Secuencia de ADN 1

(.. AGGTTCAGGCATCAGATTCGCAATCGCTTG )
AGCAATCGCTTGCAGATACGAAAGCTTATACC
TATGTCCTAGGTCAGTGTTTCAAAAAGTTTGT
TCCATAAAAAGTAACATTGTGCTGCAGGATTT
CTCAGACGGACCAGTTTGCTAAAGTACTCCGG
GTGTCTCCACAAAGCTTACATAGAATGTGAAG
CTTACAAAACTCATCAGACAAGAGATCATCTC
( CTGGACTGAGTTTAAAACACAATTTGGAAA... )

Variantes 1y 2
difieren en su

("...AGGTTCANGCATCAGATTCGCAATCGCTTG )
AGCAATCGCTTGCAGATACGAAAGCTTATACC
TATGTCCTAGGTCAGTGTTTCAAAAAGTTTGT
TCCATAAAAAGTAACATTGTGCTGCAGGATTT
CTCAGACGGACCAGTTTGCTAAAGTACTCCGG
GTGTCTCCACAAAGCTTACATAGAATGTGAAG
CTTACAAAACTCATCAGACAAGAGAACATCTC
\ CTGGACTGAGTTTAAAACACAATTTGGAAA... )




Algunas caracteristicas genéticas estan determinadas por un solo gen..

1- Hemofilia 2- Capacidad de deteccion del gusto amargo
Area del gusto
Normal | amargo en la lengua
( | Molécula
) Mutante /g \
/) f
3- Fenilcetonuria (PKU)
% Fenilalanina
0 Sin union al Percepcion del
~ f receptor no hay sabor al unirse
Normal ' percepcion del 3 molécula al
Qw VI sabor | feceptor
PKU \
Normal PAH no puede romper (3 . /
| PAH rompe 3 , . fenilalanina y se
fenilalaninaen L = aumulaenel
‘ compuestos nY 3 0 ‘ ’orgamsmo

A T ~ | @ Single-gene traits are rare
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adoptados acogidos en familias.

* Por ejemplo, en algunos estudios realizados se
estima que el grado de heredabilidad del VO, ., es
aproximadamente del 50%; en cuanto al tipo de
fibora muscular, de entre el 40 y el 50%, y la
potencia muscular, alrededor del 70%.
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genoma humano en un grupo muy grande de
individuos para posteriormente poder realizar
asociaciones entre cada marcador y los fenotipos
especificos.

* Se intentan localizar regiones del genoma humano
gue tengan una alta probabilidad de estar
relacionadas con el consumo de oxigeno, el
porcentaje de grasa corporal o la regulacion de la
frecuencia cardiaca.
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Figura 2. Deteccion mediante PCR de distintos alelos de un polimorfismo microsatélite y andlisis de

genotipos de microsatelites marcados con fluorescencia.



Uncambio sn wna base simple destruye la
secuencta Dlanco para el primer en el focus

(i/ “B”, Como consecuencia, este Jocws mo

ampliiea para ¢l DNA de C3H

Comportamiento en el gel

—_—

B6 C3H

Diferencia polimorfica observada

Figura 4. Deteccion de un loci
polimérfico a través de la técnica
RAPD. (los lineas horizontales
representan los cromosomas de
los lineas consanguineas de
ratones C3Hy Bé



ad € O -2 O o AC dlIE I U ol O
condicion fisica. A partir de aqui se intenta estudiar las
variaciones mas comunes de este gen (alelo) en un gran numero
de sujetos.

* En este bloque se pueden encontrar dos tipos de investigaciones:
una estudia una Unica variacion del gen (alelo) de unos sujetos
en concreto, y la otra estudia la de los casos-control, donde se
intenta ver si un gen o una variacion de éste es mas comun en
atletas de élite que en la poblacion normal.

* Estas dos opciones de investigacion son las que se han utilizado
ara identificar un ndmero de genes asociados a la condicion
isica, sea en |la poblacion en general o en atletas de élite.
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Tabla | ) Principales genes asociados con el deporte

Objetivo

Resistencia PPARD
Factores respiratorios nucleares (NRF2)
PGC-alfa
HIF-1 dlfa
EPAS-1 y HIF-2dlfa

Hemoglobina

Sintasa glucégeno del misculo esquelético (GYS/)

ADRB2
CHRM2
VEGF
Muscular CK-MM
ACTN3
MLCK
ACE

AMPDI
IGF-1
Tendones Grupo sanguineo ABO
COLIAl y COLSAI
TNC
Psicologia Gen transportador de serotonina (SHTT)

BDNF

S .
"-

(S__;F, Adaptada de Lippi’.
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Zonas del genoma humano relacionadas con
la susceptibilidad a desarrollar obesidad

Lindgren et al. senerg et Indice de masa corporal

PL0S Genetics 2009

r VEGFA i

ex1s BlafCaota 21D % de Masa grasa
near GRB14 Kilpeléinen et al. .
DNM3 Ranos Nature Genetics 2011 C | ntu ra
near NFE2L3 ZNRF3 C f - t -~ t d
5 Meyre et al. oefriciente cinwura-caaera
Hnear i IERE-SaPN near HOXC13 Nature Genetics 2009 .
near ADAMTS9  CPEB4 ear IRS Obesidad

&

ear ear SPRY. NPC1 Heard-Costa et al.

near LY86 near MA PL0S Genetics 2009
NISCH A ear PTE
Heid et al. == Speliotes et al.
Nature Genetics 2010 Nature Genetics 2010
near PTBP2

near GPRC5B
g ear LRP1B

CADM2

MAP2K5
MTIF3
TNNI3K
near RPL27A near RBJ
near PRKD1
near FANCL < SLC39A8
near FLJ35779 Sy moar TMEM160
Willer et al. near ZNF608 LRRNG6C  QPCTL Thorleifsson et al.

Nature Genetics 2009 Nature Genetics 2009
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Dimerization & activatonof _ae=—— ‘
transmembrane receptor o7 e

oP\AST
,r" - Transcription
7 i factor Protein
5 G . activation
{ \
: Nuclear \ N
Q localization | s
)
‘ Nuclear \ ( NA export
SC\EVS Pere \

X P ( mRNA packaging
be ," N ’ 57
e k. éf,/' Coupled
4 TN 4 _¢»{ transcription and
£ = N _ . -- ==y kaNA processing
vl j |\ \
‘\\ \‘ Cleavage and
&3' polyadenylation
¥ |4
ST WL INAPI
- , A el
] | :
-

s 1

1

i

‘ Chromatin :

kdecompaction ;
Coupled initiation

Chroatin i and 5' capping

~~




Pathway Diagram Keys

@ vrese ) e « ) Gpuen —{ Direct nhedkory — —{ Temidtive innitiory --—» Tarsiociion

« ) Prsghasse «» pro-apopiotic QD /otynn > > Wubsiep Simudory < Sepantion of Subunts —“m:&-ﬂn
) Tanscripton Facke  peo-aros O Deecatyaze MO T ar Cisavage Produdts =L marscapiorst

- Capase ) caenE € Moo st ﬁ“—m'm e — SR —

T o T T e A

Figura 1 Ruta de activacién e inhibicion mTORC 1(Wolfson, Chantranupong, & Sabatini, 2014)
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Do you have a MTHFR genetic
health problem?
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compuestos

Figura 6.27. Implicacion de las vitaminas B;,, acido folico y B6 en la sintesis de ADN vy de otros

Forma THF (pG) ‘.."'A

almacenable de
poliglutamatos THF (M6)

.....
..........
L
«

)

‘4 Forma activ

COLINA

Dimetil-
lici
g lc1na‘

‘.llllllllllll

Vit Bs ..+ | del acido BETAINA
e folico .. o
CIICINA 4 (monoglutamato) e nusunnns® N
. La betaina y el 5-
5,10-metilen THFA metil THFA son
SINTESIS DE ADN I Vit By, los princpales
(Timidilizacién) T donadores de
1 grupos metilo para
5.10-metenil THFA - las reacciones de
F % metilacién entre
% la homocisteinay :
ST BE D _ la metionina. :
GUANINA Y : z
CITOSINA S :
v, Metil
cobalamina ~

S-metil THFA

10-formil THFA

‘ INICIACION DE LA
SINTESIS PROTEICA

A

METIONINA

S-adenosil (‘

metionina

SINTESIS
DE LIPIDOS
Y
PROTEINAS

S-adenosil

homocisteina ecuérdese

que la falta
de vitamina B6

propicia la
acumulacion de
. homocisteina.
HOMOCISTEINA

Yit Bg

CISTEINA




SINTESIS DE CATECOLAMINAS

' J@‘
Fenilalanina H H / ' ‘ ®
hldrox:lasa | | A
O -@-c-é- @‘?“,"N*‘z
b Lok 0, H COOH ‘ '
Tirosina . L
Sapropterina Fenilalanina
Tirosina
hidroxilasa 0
() Adrenalina 2 OH
Noradrenaling I'li H
L4
OH H CH.
OH —@-c-é- NH, Adrenalina
COOH
DOPA Pindoxak-P S-Adenosiimetionina-CH3
DOPA
Descarboxilasa co Feniletanolamina N
(”)Camndopa 2 Metiltransferasa
Bencerazida Vitamina C
OH, K K 0 OHy K H
| | 2 I_é
OH I-(IZ-NH2 r— OH I l-NH2
mina
H H hidroxilasa OH H
DOPAMINA

Noradrenalina 47
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* Disminucion del 50-60% en la actividad especifica de
MTHFR

* La primera asociacion postulada (Kang et al) fue entre la
termolabilidad de MTHFR y la enfermedad cardiaca

@ MTHER 1 T m

THISIS THE S N p

MTHFR
G ﬁ G A{

GENE

C (s - >

680

MTHFR \l/ CG77T

This MTHFR gene has the C677T SNP
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* Menos estudios han estudiado este polimorfismo



El aporte de acido félico de los quelites
y los polimorfismos del MTHFR

Otro componente complementario de la milpa
desde los tiempos prehispanicos son los quelites
o quilit!, termino geneérico que en nahuatl significa
«hoja verde comestible» .

Actualmente, los quelites se han definido como
plantas cuyas hojas, tallos tiernos vy, en ocasiones,
las inflorescencias inmaduras, son consumidas como
verduras. Entre éstos se conocen papaloquelite, pi-
picha, quintonil, malva, epazote, chipilin, romeritos,
chaya, guias de chayote, huauzontle y verdolagas.™

El alelo 677T del gen metilenetetrahidrofolato
reductasa (MTHFR) codifica para una variante de la
enzima gue tiene una menor estabilidad estructu-
ral, menor afinidad por el cofactor FAD y una menor
conversion del 510-metilenetetrafolato a 5-metil
tetrafolato que es requerida en la via de sintesis
de acidos nucleicos, pero cuyo defecto es com-
pensado por un adecuado consumo de folatos.*
De lo contrario, al consumir una baja cantidad de
estos, podriamos estar mas propensos a desarrollar
enfermedades cardiovasculares por el incremento
de la homocisteina,” o en el caso de las mujeres
a concebir hijos con defectos del tubo neural o
paladar hendido.*? Sin embargo, existen evidencias
que el alelo 677T confiere una proteccion modesta
contra el cancer de colon cuando las condiciones
de consumo de folatos son adecuadas.”

Chaya
Chaya mansa
chay itaj (maya) chaay

I~
Chipilin, chipil

Siich (zapoteco)

i

Quelite cenizo
Nexuaquilit (nahua)

Quelite

cenizo pinto Rébano

- Rabanosquilit (nahua)

Pépalo
pucsnan’caca (totonaco)
o quelite oloroso
hierba del venado, mesis
Quilit (nahua)

Lengua de vaca
Pasima kak (totonaco) B
Xocoquilit (nahua)

UELITES

EN MEXICO

Putzoquoln( (nahua
Paxnikak (totonaco
Lok barbaron

Verdolaga
2. Chamoico, matacani,
&~ xucul, mixquilitl (nahua)
Xpulh (totonaco)

\\

Alaches

Violetas de campo

Agrios/Trébol .
Scokat (totonaco)
Xocoyoli (nahua)

Patita de péjaro

Ixitotol (nahua)

Nabo .«

;,J

Quintonil ro

Quintonil blanconum onil pinto

Chichllquilit, iztaquilit, huaujquilit (nahua)
Caltunit (totonaco) Calabaza

Ni’pxi (totonaco)

Ayocti (nahua)

Pipicha
Pipisa, tepicha
y papalo delgado

Hoja santa
Acuyo, hierba santa,
santilla de comer,
tlamata quelite,
hoja de anis y momo

" Huazontle

Berro
Xic“ani (totonaco)
Berroquilit (nahua)

Malacote



RECOMENDACIONES DIETETICAS DIARIAS DE VITAMINAS Y NUTRIMENTOS INORGANICOS
Sugeridas para mantener una buena nutricién en practicaments toda |a poblacion
Edad A | Tia- | Ribo- |Nacina| 86 | A | B12| C | D* [ E* [ Vi [BiotinalA.Pan-| Ca | Na | K P | M| M [ Fe | 2Zn]| I* ]| F*|Cu| Se* |Cloro*
mina | flavina K* *  |toénicol MM (2)
meg | mg | mg | mg (mg mg [meg ((mg (mcg | meg | mg [ mg [ mg mg [ mg mg | mg [mcg | mg | mg | mcg ( Mg
ER EN ET ' '
Nifos
meses:
0-3 400 | 035 | 045| 6 [ 03 |8 3 5 10 | 2 | 450 | 120 | 500 [ 350 | 40 |0106] 10 | 5 [ 40 | 03 | 05 | 10 | 210
36 400 | 035 | 045 | 6 ([ 03 3| 8 3 5 10 | 2 |45 | 120 [ 500 [ 350 | 40 |0106] 10 | 5 [ 40 | 03 | 05 | 10 | 210
12 400 | 045 | 055 | 7 | 06 0 [ 10| 4 10 (15| 3 | 600 | 200|700 (50 60 (0110 10 | 5 [ 5 | 05| 06 | 12 | 300
afos:
1-3 400 | 05 |08 ] 8 (10 0 | 10| 6 15 | 20 [ 3 [800 ) 25 (1000| 700 | 80 (0215 15 | 10 | 70 [ 1.0 | 80 | 15 | 300
3-7 50 | 07 | 1.1 ] 12 | 11 45 | 10 [ 7 [ 20 | 25 | 35 | 800 | 300 | 1400 ( 800 | 120 103-20] 15 | 10 [ 90 | 15 | 12 | 20 | 430
7-10 700 | 10 [ 12 | 14 [ 14 S 1 10 1 7 | 30 [ 30 [ 45 | 800 | 400 | 1600 800 | 120 104-30( 15 | 15 [ 150 | 20 | 1.5 | 30 | 580
HOMBRES
10-12 1000 (15 | 1.5 | 17 | 17 60 | 10 [ 10 [ 45 | 50 | 55 | 1200 | 500 | 2000 ( 1200 | 350 |08-50| 15 | 15 [ 150 | 20 | 20 | 35 | 800
1214 1000 ( 15 | 1.7 | 17 | 17 60 | 10 [ 10 [ 45 | 50 | 55 | 1200 | 500 | 2000 ( 1200 | 350 10.850| 15 | 15 [ 150 | 20 | 20 | 45 | 800
14-18 1000 (15 | 18| 20 | 20 60 | 10 [ 20 [ 65 | 50 | 55 | 1200 | 500 | 2000 ( 1200 | 400 |0850| 15 | 15 [ 150 | 20 | 20 | 60 | 800
18-25 1000 (15 | 17| 20 | 20 60 | 10 [ 20 ( 70 |[30-100) 4.7 | 1200 | 500 | 2000 ( 1200 | 350 |14-50| 15 | 15 (150 | 30 | 25 | 70 | 900
25-65 1000 (15 | 17| 20 | 20 60 | 5 [ 20 ( 80 |[30-100) 4.7 | 800 | 500 | 2000 ( 80O | 350 |1450| 15 | 15 (150 | 30 | 25 | 70 | 900
' 65 1000 [ 12 | 14 | 17 | 20 | 60 1 S [ 20 | 80 [30-100( 4-7 | 800 [ 500 | 2000 | 800 | 350 [14-50] 15 | 15 | 150 | 30 | 25 | 70 | 900
MUJERES
10-12 800 | 12 | 13| 15 | 14 60 [ 10 | 20 | 45 [ 50 | 55 | 1200 [ 500 | 2000 | 1200 [ 300 [08-50| 1§ [ 15 | 150 | 20 [ 20 | 40 | 800
1214 800 | 12 | 15 ) 15 | 14 60 | 10 [ 20 [ 45 | 50 | 55 | 1200 | 500 | 2000 ( 1200 | 300 |0850] 20 | 15 [ 150 | 20 | 20 | 45 | 800
14-18 800 | 12 | 15| 17 [ 16 60 | 10 [ 20 [ 45 | 50 | 55 | 1200 | 500 | 2000 ( 1200 | 400 |08-50| 20 | 15 [ 150 | 20 | 20 | 55 | 800
18-25 800 | 12 | 15| 17 | 16 60 | 8 [ 20 ( 60 |(30-100) 4.7 | 1200 | 500 | 2000 ( 1200 | 300 |14-50] 20 | 5 [ 150 | 30 | 25 | 60 | 900
25-65 800 | 12 | 15| 17 [ 16 60 | 5 [ 20 [ 65 [30-100) 4.7 | 800 | 500 | 2000 ( 800 | 300 |1450] 20 | 5 [ 150 | 30 | 25 | 60 | %00
' 65 800 | 10 | 13 | 15 [ 16 60 | 5 [ 20 | 65 [30-100] 4-7 | 800 [ 500 | 2000 | 800 | 300 [14-50) 15 [ 15 [ 150 | 30 [ 25 | 60 | 900
Cantidades recomendadas durante:
Embarazo | 1000 | 1.5 | 1.7 | 17 [ 22 |400(3)) 22 | 70 | 10 [ 20 | 65 1200 1200 | 300 24" | 15 | 200 3 5
Lactancia | 1300 | 16 | 18 | 20 [ 22 [ 300 [ 26 | 95 | 10 | 20 [ 65 1200 1200 | 400 15 ] 19 | 200 3 15
* Nutrimentos no incluidos en las tablas de valor nutritivo de los alimentos de mayor consumo en (2) El intervalo de edad varla: 0-6 m, 6-12m, 1-4, 4-7, 7-10, 10-19, +19 aflos.
México. (3) ** Es importante suplementar con folatos al inicio del embarazo y con hierro durante el 20. y 3er.
(1) Requerimientos minimos de electrolitos estimados para individuos sanos que no trimestre del embarazo. Con algunas dietas también es necesario durante la lactancia.
sudan excesivamente,
Adolfo Chavez V.
Erica Calderdn A.

Fuentes: INN 70, RDA ‘89, INCAP ‘94, Bourgues H. ‘04, Calderon E. 97 Angel Ledesma S.



Villegas | PDIs PDIs |Culturistas en
Vitaminas RDA__| RDIs | Minimo | Minimo | Maximo | competencia
Vitamina A (UI) | 3000 | 5000 | 2.500 | 5000 | 25000 50,000
Beta-carote 8000 15000 | 80000
1,5 1,5 12 30 300 150
" 8

| 100-200
90
300

E_UI 80 | 30 | 8o | 200 | 1000 | 1500 |
\ 11 I A &&&J
m 400 400 00 400 00 400
TR Mini Mini Maxi Maxi
Potasio(m 2000 | 2000 | 2000 | 2500 4000 1000
Calcio(mg 1000 | 1000 | 1200 | 1200 | 2600 3000

pro(mg 700 1000 800 800 | 1600 50
Magnesio(mg) 255 400 | 400 400 800 1500
Hierro(mg) 15 18 20 25 60 20

inc(m ) 12 15 15 15 60
Yodo mcg 150 | 150 200 200 400

obre(mg) 2 2 6 ! 6 2
Boro(m ‘ 6 6 12
Cloruro de

odio(mg) 1500 | 1500 4500

romo mcg 50 120 200 200 600 750
Manganeso(mg) 2 15 15 45 80
Molibdeno mcg 75 100 300

enio mecg 55 70 100 100 300 100

Metabolitos Minimo | Maximo | Maximo
Bioflavonoide 200 2000

olina 600 1200 2000

nosito 800 | 1200 | 2000 |

)

)

)
: Recommended Dietary Allowances (Recomendaciones

DIs: Reference Daily Intakes (ingestas diarias de
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EL VOLUMEN CORPUSCULAR MEDIO (V.C.M)
VALORES NORMALES
:

Es el valor que refleja el
tamano de los hematies.

Déficit de
vitaminaBl12 o
de dcido fdlico,
VCM alto indiccl £ :
que los gldbulos Patologias del
' rojos son J higado,
grandes. l i
Consumo
] elevado de
ALTERACIONES J R alcohol
Talasemia

(VCM bajo indico}

\| que los glébulos \ J
rojos son J ( )
equenos.

ped Déeficit de hierro
\ J




HEMOGLOBINA CORPUSCULAR MEDIA (H.C.M)

ALTERACIONES

Indica la cantidad de hemoglobina que

ALORES NORMALES:
27-32 pg

hay en cada globulo rojo. En cierto modo
nos esta diciendo lo 'rojos' que son los

ematies.

J _

HCM ‘]
Estd aumentado . J

|
Est& disminuido. J

-

Déficit de vitamina
B12,

Déficitde acido
folico

Talasemia

Déficit de hierro




CASCADA DEL AMPc

Adrenalina Adenilato
N—\terminal Ciclaa

Receptor
B—Adrenérgico\‘ Y,

Proteina G
B Activa

w) l
3 | Pirofosfatasa
/\

? i

GTP GDP AMPc + PPi (2)Pi

Subunidades
Cataliticas

Proteina G %ﬁb

Inactiva & (

Subunidades
Reguladoras

N\
|
Sitios de unién L b

del AMPc

Proteina Quinasa A (PKA) Proteina Quinasa A (PKA)
Inactiva Activa
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Influences motor neuron survival. muscle

development and muscle regeneration
Increased baseline muscle

strength
Motor neuron

Bundie of muscle fibers

Pyl :
’ ’ N
: I

8 Hean
b ACE/

# Circulatory homeostasis
Enhanced metabolic
efficency and

cardiac hypertrophy

VDR
Affacta muscle
cell metabolism
. Nuclei Increase muscle
strength

R :. Mitochordrion ACTN3

Anchora actin filaments

at the z-line

Increasad endurance and
_ sprinting ability

IL-15R
Cytokine receptor, may
protect aganst apoplosis
Greater muscle mass and
reduced muscle quality

GDF - 8

Negative muscle growth
regulator

Double muscling in several

species

\

Sarcomere \V
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