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LL.os hidratos de
carbono en la dieta

Los hidratos de carbono deben ser la fuente principal
de glucosa para abastecer de energia al organismo.
Aunque ésta es su principal funcion, también
intervienen en el desarrollo musculary cerebral.

Esmuyimportante consumir la
cantidad adecuada dehidratos
de carbono ya que su aporte
energético es fundamental en
elsistemanervioso, puesla glu-
cosa proporciona casi toda la
energia que utiliza el cerebro
diariamente. Laglucosaysure-
serva, el glucdgeno, también
suministran cerca de la mitad
de la energia que necesitan los
muisculos y lostejidos del orga-
nismo pararealizar susfuncio-
nes. Ademas dan sabor y tex-
tura a los alimentos.

La comida que contiene hi-
dratos de carbono constituye
elgrupomdsdiversoynumero-
50 que debe formar el mentd
diarioy es por estarazon por la
queestdsituadaenlabasedela

conocida pirdmide de la Dieta
Mediterranea.

Los hidratos de carbono se
distinguen en dos grupos: los
simplesyloscomplejos. Los pri-
meros-monoydisacdridos-,de
sabor dulce y de rdpida absor-
cién intestinal, son la glucosa,
fructosa, sacarosa, lactosa o
maltosa, que provienen de la
fruta, la leche o la miel, entre
otros alimentos. Los segundos
—polisacdridos—,desaboresca-
samente dulce y de absorcién
intestinal mas lenta, estd com-
puesto por los almidones y ce-
lulosas que se encuentran en
cereales, legumbres, frutosse-
cosu hortalizas.

Actualmente, los expertos
recomiendan un aumento del

consumode hidratos de carbo-
noy undescenso del de grasas
en la dieta diaria. Segtn la va-
loracién del régimen espaiol
realizado por la Fundacién Es-
pafiola de la Nutricion (FEN),
el porcentaje de aporte de pro-
teinas se ajusta al recomenda-
do. Porel contrario, el delipidos
supera las recomendaciones a
expensas de hidratos de car-
bono, delosquelapresenciaes
inferior ala deseada.

Por ello, el doctor Varela-
Moreiras, presidentedelaFEN,
recomienda “incluir en la dieta
alimentos que sean una buena
fuente de hidratos de carbono
complejos ~todo tipo de cerea-
lesy derivados,legumbres, pa-
tatas—, en sustitucion de comi-

Dieta

ma El perfil caldricorecomendado:
m Proteinas: entreunioyunis’%
delaenergiatotal.

u Lipidos: entreun3oyun3s%
delaenergiatotal.

u Hidratos de carbono: entre
elsoyel 60% de laenergiatotal.
um Lalineaactualenladietaespano-
laeslasiguiente:

um Proteinas: 1%.

u Lipidos: 40%.

u Hidratos de carbono: 22%.

m Alcohol: 4%.

FUENTE: ESTUDIO FEN/MARM (VARELA-
MOREIRAS GY COL., 2009)

das conunelevado contenidoli-
pidico”.

Dieta equilibrada

Una dieta equilibrada debe
aportar el 55%de la energia to-
tal consumida en forma de hi-
dratos de carbono, principal-

mente complejos, puesestd cla-
rosupapelenelcontrol delpeso
corporaly,juntoconotros com-
ponentes de los alimentos de
origenvegetal, enla prevencion
delaenfermedad cardiovascu-
lar,deladiabetes, de algunos ti-
pos de cdncer y de varios tras-
tornos gastrointestinales.

Elaporte caloricodelos azi-
cares sencillos no debe alcan-
zar el 10% de la energia total
consumida, aunque el consu-
mo moderado de azicares no
supone un riesgo para la salud
yaumentalapalatabilidad dela
dieta.

Una forma de conocer el
aporte de hidratos de carbono
de los alimentos es mediante el
etiquetado nutricionalylaCan-
tidad Diaria Orientativa (CDO).
Esta indica la cuantia de ener-
gia, grasas, grasas saturadas,
azicares y sal que aporta una
racién 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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1a buena fuente de hidratos de carbono complejos como los cereales.



