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Introduccion

Los hidratos de carbono; son azlcares que integran nuestra dieta humana
cotidianamente y de los cuales la mayoria de las personas no tiene conocimiento.
Los carbohidratos pertenecen al grupo de alimentos que proporcionan energia.
Entre ellos estan frutas, vegetales, legumbres, cereales, granos y sus derivados
como el pan, la pasta y las harinas. A menudo, la falta de informacién hace que
se responsabilice a los hidratos de carbono de ser los causantes del aumento de
peso.



HIDRATOS DE CARBONO

Constituyen la principal fuente de energia para nuestro organismo, es por ello
qgue entre el 45-60 % de la energia proporcionada por la dieta debe ser aportada
por este nutriente. Nutricionalmente podemos diferenciar dos categorias: 1) los
carbohidratos glicémicos, que son absorbidos y digeridos en el intestino delgado

y, 2) la fibra dietética, carbohidratos no digeridos que pasan al intestino grueso.

Definicion

Los carbohidratos constituyen mas del 90% de la materia seca de los vegetales,
siendo por ello los nutrientes mas abundantes sobre la superficie terrestre -
aproximadamente el 75% de la materia organica total-. Ademas, al ser
asequibles y relativamente baratos su consumo esta muy extendido, siendo la
base alimentaria de la humanidad a lo largo de la historia. Se encuentran de
forma natural en alimentos basicos de nuestra dieta -cereales y derivados,
legumbres y tubérculos, entre otros-, aunque también pueden adicionarse a los
mismos como ingredientes. Se denominan también hidratos de carbono,
glacidos, azlcares y sacaridos (por su sabor dulce) y responden a una
composicion elemental genérica Cn (H20)n 6 (CH20)n, que indica la presencia

de carbono hidratado.

Funcién de los hidratos de carbono

Su principal funcién es la energética. Aportan la energia de mas facil utilizacion
(cada gramo aporta 4 kcal). La glucosa es la unica fuente de energia para el
cerebro, que consume alrededor de 100 g al dia. Los carbohidratos son almacén
y reserva de energia en forma de glucégeno que se moviliza rapidamente para

generar glucosa cuando se necesita.
Tienen un efecto ahorrador de proteinas.

Evitan la formacién de los cuerpos ceténicos (productos de desecho de las
grasas que aparecen cuando el cuerpo utiliza las grasas en lugar de los azUcares

para generar energia).



Forman parte de los tejidos del organismo como el tejido conectivo o el tejido
nervioso y de moléculas tan importantes como el ADN o el ATP (es la Unica que

al final se puede convertir directamente en energia).
Clasificacion de los hidratos de carbono
Simples

Son los monosacaridos y los disacaridos de sabor dulce y de rapida absorcién

intestinal y se dividen en:

a) Monosacaridos: los mas conocidos son la glucosa (se encuentra en la fruta o
en la miel, se almacena en el higado y en el musculo en forma de glucégeno) y
la fructosa (se encuentra en la fruta y en la miel, se absorbe en el intestino, pasa

al higado donde se metaboliza rapidamente a glucosa).

b) Disacéridos: los mas conocidos son la lactosa (es el azucar de la leche),
galactosa (es producida por la hidrdlisis de la lactosa), sacarosa (es el azucar
comun obtenido de la remolacha o cafa de azucar). Los azucares simples no

deben representar mas del 10% del total de la energia.
Complejos

También llamados polisacaridos. De sabor escasamente dulce y de absorcion
intestinal mas lenta. Los mas conocidos son el almidon (reserva energética de
los vegetales, se encuentra en cereales, tubérculos y legumbres), y el glucogeno
(principal reserva de energia del organismo, se almacena en el higado y en el

musculo).
Fuentes alimentarias de hidratos de carbono

Cereales. Arroz, trigo, maiz, cebada, centeno, avena y mijo que se encuentran
en alimentos como que contienen almidon como el pan, el arroz, la pasta, los

cereales de desayuno.

Azucares. Son la segunda fuente de carbohidratos, se obtienen de la cafa de
azucar y de la remolacha. Estan presentes en: azucar, miel, mermelada,

golosinas.



Tubérculos. La mas consumida es la patata, el 75% de su composicion es

almidon, pero también contiene azucares simples. Otros serian la batata.

Legumbres. Garbanzos, lentejas, judias, guisantes, soja. Tienen un alto
contenido en carbohidratos (50-55%).

Frutas y verduras. Aunque su contenido en carbohidratos en menor que los
anteriores.
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