ENZIMAS
Una enzima es una proteína que cataliza las reacciones bioquímicas del metabolismo. Las enzimas actúan sobre las moléculas conocidas como sustratos y permiten el desarrollo de los diversos procesos celulares.

Las enzimas son proteínas “especialistas” y controlan TODAS las reacciones químicas de nuestro cuerpo. Hay enzimas en todo lo que está vivo. Se dice que son catalizadores, porque cada reacción química necesita una enzima para que se realice, es decir, todo lo que se transforma lo hace gracias a una enzima. Cada enzima actúa sobre una sustancia concreta, como una llave y una cerradura.
                                         

Las enzimas son sensibles: necesitan unas condiciones adecuadas para poder hacer sus funciones y si las condiciones se alteran, mueren. La temperatura es fundamental, por eso nuestro cuerpo no soporta fiebre por encima de 41-42º un tiempo prolongado y morimos, ya que las enzimas se desnaturalizan.

Los alimentos tienen enzimas, más cuanto más frescos y menos manipulados estén. Al someterlos al calor destruimos sus enzimas y éste es uno de los argumentos principales de la dieta cruda, en la que no se utilizan por encima de 40º más o menos. No todas las enzimas se desnaturalizan a 40º, algunas aguantan hasta 70º, pero lo que hay que tener en cuenta es que cuanta más temperatura y más tiempo se mantiene la temperatura elevada, mayor es la destrucción enzimática.
Comemos enzimas (porque están en los alimentos) y comemos gracias a las enzimas (porque están en nuestro cuerpo para ayudarnos a hacer la digestión: segregamos al día varios litros de jugos digestivos, que son jugos llenos de enzimas para transformar proteínas, grasas y glúcidos).

♣ –ASAS: todo lo que termina en –asa es una enzima. P ej: la lactasa que desdobla la lactosa (el glúcido de la leche) en sus dos azúcares simples: glucosa y galactosa, la lipasa transforma los lípidos (el triacilglicerol en glicerol), etc. También son enzimas la ptialina de la saliva o la pepsina del estómago, aunque no terminan en –asa.
 Para poder mantener la vida, el organismo lleva a cabo dos funciones esenciales: catabolismo y anabolismo (no te asustes, enseguida te lo explicamos):
· Catabolismo

Imagina que tienes que construir una casa. Pues bien, el proceso de catabolismo consiste en obtener los materiales de construcción básicos. Cuando comemos, nuestro cuerpo necesita descomponer los alimentos que tomamos en moléculas más pequeñas para obtener los nutrientes esenciales que utilizará como fuente de energía y como “material de construcción” de nuestro cuerpo. Por ejemplo, las proteínas se descomponen en aminoácidos, los hidratos de carbono en glucosa y los lípidos en ácidos grasos. A este proceso de “descomposición” y obtención de energía se le llama catabolismo.
· Anabolismo

Ahora, con esos materiales básicos, construimos la casa. Es el proceso de anabolismo, es decir, la utilización de esa energía y esos nutrientes para fabricar nuestras propias células, tejidos, hormonas, etc. Nuestro cuerpo es una re-combinación de esos nutrientes esenciales obtenidos con la dieta, a los que se les añade nuestro ADN. De hecho, las enzimas son una de esas moléculas propias que nuestro cuerpo fabrica, en este caso, a partir de las proteínas (por eso se dice que tienen naturaleza protéica). A este proceso de producción de moléculas propias a partir de los nutrientes esenciales (y cuyo proceso requiere la energía obtenida antes) se le llama anabolismo.

Paradojas…

Os mostramos un ejemplo de las “tonterías” que hacemos en nuestra alimentación industrializada: la piña tiene  bromelina, que es una enzima que ayuda a hacer la digestión. Pero si comemos piña en conserva no queda nada de bromelina, ya que se ha sometido a calor. Al comernos la piña los jugos digestivos, actúan sobre ella para digerirla. Si en esa comida hemos comido otros alimentos cocinados (supongamos que una sopa, carne y patatas y un postrecito encima) la digestión no será fácil, así que podemos tomar cápsulas de enzimas digestivas… ¡con bromelina!
(Para ayudarnos con las digestiones mejor pensar en los alimentos fermentados: pickles como el chucrut, miso, tamari, tempeh, kombucha…).
¿Cómo trabajan las enzimas?

Observar una diapositiva o un dibujo que refleje el trabajo de las enzimas es absolutamente fascinante. Las enzimas trabajan de manera específica sobre elementos específicos, como si fuesen puzzles que encajan perfectamente y que requieren elementos indispensables:

· El sustrato

El sustrato es el elemento específico sobre el que va a trabajar la enzima. Es decir, cada enzima solo actúa sobre un tipo de sustrato con el que encaja perfectamente en ese juego de piezas de puzzle. Por ejemplo, las enzimas proteasas actúan sobre su sustrato específico que son las proteínas, las lipasas sobre los lípidos o grasas, etc.
· La enzima

Cuando un sustrato pasa cerca de una enzima que encaja con su forma (su enzima específica), se unen y se produce la reacción química.
· La co-enzimas y co-factores

Pero para que este proceso pueda llevarse a cabo, algunas enzimas necesitan la participación de un tercer componente, las co-enzimas o co-factores, que son piezas complementarias necesarias para que se active la acción enzimática. Algunas vitaminas como la B1, B2, B6, B9 o ácido fólico, B12 y vitamina C, así como algunos minerales y oligoelementos como el hierro o el zinc son co-enzimas.
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Vida y entorno de las enzimas

Cada enzima necesita un entono particular para poder trabajar, en lo que se refiere a PH o medios ácidos y alcalinos. Por ejemplo, la amilasa (que trabaja en la boca y en el intestino, descompone los hidratos de carbono) requiere un entorno alcalino. Por el contrario, la pepsina (que trabaja en el estómago descomponiendo las proteínas) requiere un medio muy ácido para poder efectuar su trabajo.

Por otra parte y con respecto a su ciclo vital, al igual que todo en la vida, nacen, desarrollan su función, envejecen y mueren. Cuando una enzima ha desarrollado su trabajo y se ha desgastado, aparece otra enzima hambrienta de proteína frágil, y la devora. De este modo, se mantiene un equilibrio enzimático donde predominan las enzimas más fuertes y, por lo tanto, más productivas. Es importante tener en cuenta que existen algunas sustancias que inhiben la acción enzimática, es decir, impiden su actividad. Entre estas sustancias podemos encontrar algunos fármacos como la penicilina o la aspirina.
