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Mitos de los carbohidratos

El nombre de carbohidratos pro-
viene de la época en la cual empe-
zaron a ser analizados, ya que en-
contraron que estaban formados por

carbono, hidrigeno y oxigena.

Son nutrientes gue resultan fun-
damentales para obtener emergia,
moléculas de amicar que, al igual que
las proteinas y las grasas, forman uno
de los tres nutrientes principales (la-
mados macronutrientes).

El cuerpo descompone los carbohi-
dratos en glucosa, que es la principal
fuente de energia para los tejidos y
oélulas. Estos pueden utilizarse al mo-
miento o almacenarse para ser usados
mis tarde, en misculos o en el higado,
como si de una despensa se tratara.

Tipos de carbohidratos

* Azicares: llamados carbohidratos
simples, ya que se encuentran en
su forma bdsica. Pueden hallarse
en el azicar de mesa, en alimentos
procesados o refrescos, o estar pre-
sentes de forma natural, como es
el caso de la fruta.

* Almidones: son carbohidratos com-
plejos que el cuerpo necesita des-
COMPONEr Para su uso energétioo,
como el pan, cereales, et

» Fibra: es también un carbohi-
drato complejo, ya que el cuerpo
no puede descomponer la mayor
parte de la fibra. Nos ayuda a sa-

clarnos y estd presente en muchos
alimentos. como frutas, verduras

y granos integrales.

Mecesidades diarias
de carbohidratos

El sentido comviin nos dice que no
existe un porcentaje exacto de carbo-
hidratos totales a introducir en la die-
ta. La cantidad diaria de estos va a de-
pender del requerimiento energético
de cada individuo y. lo que es mds
importante, del tipo de carbohidrato
¥ su indice glucémico, en lugar de un
porcentaje, como se venda indicando
décadas atris,

Por el estilo de vida de la sociedad
actual, muchas personas no tienen
tiempo de hacer ejercicio, ademds,
su trabajo es totalmente sedentario,
por lo que pricticamente no tienen
gasto energético. Esto hace que qui-
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combustible serd mayor. Es por esto
que sefialamos la importancia de
individ li h’ necesidad y no
guiamos por este porcentaje, ademds
de dar mds importancia a la fuente de
Ios alimentos en si mismo y su indi-
ce glucémico que a la cantidad de los
mismios.

indice glucémico

Los carbohidratos, al ser “azica
res”, son transformados en energia La
velocidad a la que se libera esta ener-
gia es el indice ghwémico v, a mayor
indice, a mayor velocidad se libera, ge-

pan blanco, amicar, arroz blanco y
los rumos industriales, son algunos
ejemplos de alimentos con un indice
glucémico alto y. por lo tanto, que

zis no tenga mucho sentido realizar
diariamente un 55% o 65% del total
de la ingesta alimenticia en forma de
carbohidratos, ya que el gasto de su

obligan a nuestro pincreas a liberar
. . P 1

enh A, c'umuh $iak Par
el contrario, los alimentos con una
carga glucémica media o baja como
legumbres, tubérculos. frutos secos
o fruta entera, ademds de ser mds

organismo vendrd casi exc

te del metabolismo basal (energia
consumida en reposo) y, como hemos
descrito, la funcidn de los carbohidra-
oS es energética,

Por el contrario, para las perso-
nas que hacen ejercicio y tienen un

a nivel nutricional, ya
que poseen minerales y fitoquimicos,
también aportan una importante car
ga de fibra, lo que hace que se rlen-
tice su absorcidn, provocando gue se
pueda disponer de ella por mds tiem-
po. siendo mucho mds beneficiosos
para nuestra salud. ®
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El nombre de carbohidratos proviene de la época en la cual empezaron a ser
analizados, ya que encontraron que estaban formados por carbono,
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hidrogeno y oxigeno. Son nutrientes que resultan fundamentales para
obtener energia, moléculas de azucar que, al igual que las proteinas y las
grasas, forman uno de los tres nutrientes principales (llamados
macronutrientes).

El cuerpo descompone los carbohidratos en glucosa, que es la principal
fuente de energia para los tejidos y células. Estos pueden utilizarse al
momento o almacenarse para ser usados mas tarde, en musculos o en el
higado, como si de una despensa se tratara.

Tipos de carbohidratos

e Azlcares: llamados carbohidratos simples, ya que se encuentran en su
forma basica. Pueden hallarse en el azicar de mesa, en alimentos
procesados o refrescos, o estar presentes de forma natural, como es el caso
de la fruta.

e Almidones: son carbohidratos complejos que el cuerpo necesita
descomponer para su uso energético, como el pan, cereales, etc.

e Fibra: es también un carbohidrato complejo, ya que el cuerpo no puede
descomponer la mayor parte de la fibra. Nos ayuda a saciarnos y esta
presente en muchos alimentos, como frutas, verduras y granos integrales.
Necesidades diarias de carbohidratos El sentido comun nos dice que no existe
un porcentaje exacto de carbohidratos totales a introducir en la dieta. La
cantidad diaria de estos va a depender del requerimiento energético de cada
individuo y, lo que es mas importante, del tipo de carbohidrato y su indice
glucémico, en lugar de un porcentaje, como se venia indicando décadas
atras. Por el estilo de vida de la sociedad actual, muchas personas no tienen
tiempo de hacer ejercicio, ademas, su trabajo es totalmente sedentario, por
lo que practicamente no tienen gasto energético.

Esto hace que quizas no tenga mucho sentido realizar diariamente un 55% o
65% del total de la ingesta alimenticia en forma de carbohidratos, ya que el
gasto de su organismo vendra casi exclusivamente del metabolismo basal
(energia consumida en reposo) y, como hemos descrito, la funcién de los
carbohidratos es energética. Por el contrario, para las personas que hacen
ejercicio y tienen un trabajo activo, el requerimiento de aquellos alimentos
que van a ser su combustible sera mayor.

Es por esto que sefialamos la importancia de individualizar las necesidades y
no guiarnos por este porcentaje, ademas de dar mas importancia a la fuente
de los alimentos en si mismo y su indice glucémico que a la cantidad de los
mismos. Indice glucémico Los carbohidratos, al ser “azucares”, son
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transformados en energia. La velocidad a la que se libera esta energia es el
indice glucémico y, a mayor indice, a mayor velocidad se libera, generando
mas picos de insulina.

Las harinas refinadas, bolleria, pan blanco, azucar, arroz blanco y los zumos
industriales, son algunos ejemplos de alimentos con un indice glucémico alto
y, por lo tanto, que obligan a nuestro pancreas a liberar insulina,
predisponiendo a padecer enfermedades, como la diabetes. Por el contrario,
los alimentos con una carga glucémica media o baja como legumbres,
tubérculos, frutos secos o fruta entera, ademas de ser mas interesantes a
nivel nutricional, ya que poseen minerales y fitoquimicos, también aportan
una importante carga de fibra, lo que hace que se ralentice su absorcion,
provocando que se pueda disponer de ella por mas tiempo, siendo mucho
mas beneficiosos para nuestra salud.



