
Los hidratos de

carbono en la dieta
Los hidratos de carbonodeben ser la fuente principal
de glucosa para abastecer de energía al organismo.
Aunque ésta es su principal función, también
intervienen en el desarrollo musculary cerebral.
Es muy importan~ consumir la
cantidad adecuada de hidratos
de carbono ya que su aporte
energético es fundamental en
el sistema nervioso, pues la glu-
cosa proporciona casi toda la
energía que utiliza el cerebro
diariamente. La glucosaysu re-
serva, el ghicógeno, también
suministran cerca de la mitad
de la energía que necesitan los
músculos y los tejidos del orga-
lfismo para realizar sns funcio-
nes. Además dan sabor y tex-
tara alos alimentos.

La comida que contiene hi-
dratos de carbono constituye
el grupo más diverso ynumere-
so que debe formar el menú
diario y es por estarazón por la
que estásituadaenlabase dela

conocida pirámide de la Dieta
Mediterránea.

Los hidratos de carbono se
distinguen en dos grupos: los
simples ylos complej os. Los pri-
meres -mono y disacáridos-, de
sabor dulce y de rápida absor-
ción intestinal, son la glucosa,
fructosa, sacaresa, lactosa o
maltusa, que provienen de la
fruta, la leche o la miel, entre
otros alimentos. Los segundos
~polisacáridos-, de sabor esca-
samente dulce y de absorción
intosünal más lenta, está com-
puesto por los almidanes y ce-
lulosas que se encuentran en
cereales, legumbres,frntosse-
cos u hortalizas.

Actualmente, los expertos
recomiendan un aumento del

consumo de hidratos de carbo-
no y un descenso del de grasas
en la dieta diaria. Según la va-
loración del régimen español
realizado por la Fundación Es-
pañola de la Nutrición (FEN),
el porcentaje de aporte de pro-
teínas se ajusta alrecomenda-
do. Por elcontrario, eldel/pidos
supera las recomendaciones a
expensas de hidratos de car-
bono, de los que la presencia es
inferior a la deseada.

Por ello, el doctor Varela-
Moreiras, presidente dela FEN,
recomienda "incluir en la dieta
alimentos que sean una buena
fuente de hidratos de carbono
complejos -todo tipo de cerea-
lesy derivades, legumbres, pa-
tatas-, en sustitución de comi-

II El perfil calórico recomendado:
¯ [~l~J~ín~ls: entreun]oyun]5%
de la energía total.
¯ L~~~: entreun3oyun35%
de la energía total,
¯ 14idrat~s de carbono: entre
el 5oyel 6o% de la energía total.
ll La línea actual en ~a dieta españo-
la esla siguiente:
¯ Prot~nas: ]4%.
¯ L[~: 40%.
¯ H~r’a~s de carbono: 42/o.
1~~:4%.

~: ESI]J DiO FEN/MARM (VARELA-
M O R El P.AS G Y COL., 2oo9)

das corlun elevado conteuldo li-
pídico".

equilibrada
Una dieta equilibrada debe
aportar el 5 5% de la energía to -
tal consumida en forma de hi-
dratos de carbono, principal-

mente complejos,pues está cla-
ro supapel en el controldelpeso
corporaly,junto con otros com-
ponentes de los alimentos de
origenvegetal, enla prevención
de la enfermedad cardiovaseu-
lar, dela diabetes, de algunos ti-
pos de cáncer y de varios tras-
tornos gastrointesünales.

Elaporte cal~rico de los azfi-
cares sencillos no debe alcan-
zar el 10% de la energía total
consumida, aunque el consu-
mo moderado de azúcares no
supone un riesgo para la salud
y aumentala palatabilidad de la
dieta.

Una forma de conocer el
aporte de hidratos de carbono
de los alimentos es mediante el
etiquetado untricionaly la Can-
lldad Diaria Orientafiva ((]DO).
l~staindica la cuanffa de ener-
gía, grasas, grasas saturadas,
azúcares y sal que aporta una
ración de un determinado ali-
mento o bebida con respecto a
las necesidades diarias de un
adulto. La dieta debe incluir alimentos que sean u
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’m buena fuente de hidratos de carbono complejos como los cereales.
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