Composicion nutricional de las etiquetas:

hidratos de carbono

Salvador Hernandez

Secretario Comité Cientifico — Fundacidn Triptolemos

unto con las proteinas y las grasas, consti-

tuyen el grupo de los denominados prin-

cipios inmediatos, que definen el perfil
nutricional de una dieta o alimento.

Los hidratos de carbono, también denominados
glucidos, tienen una misiéon primordialmente
energética en el organismo, aunque también
los hay con un definido papel estructural o for-
mando parte de moléculas complejas con otros
compuestos, principalmente proteinas.

Quimicamente se trata de estructuras molecula-
res sencillas, a modo de eslabones, que pueden
unirse entre si dando lugar a largas cadenas,
ramificadas o no. Las unidades sencillas mas
corrientes, en un bajo porcentaje en la natura-
leza, son la glucosa, la fructosa y la galactosa. La
unién de dos de ellas da lugar a la mayoria de
azucares que ingerimos a través de los alimen-
tos, y se denominan globalmente disacéridos;
son los conocidos azicares de mesa (glucosa y
fructosa) y lactosa (glucosa y galactosa).

Estos hidratos de carbono formados por un
numero pequefo de unidades en la cadena,
se denominan azucares sencillos. Son solu-
bles, y se asimilan por el organismo de forma
practicamente inmediata.

Cuando el hidrato de carbono esta formado
por un gran nimero de estas moléculas indivi-
duales, se originan largas cadenas; algunas de
ellas con numerosas ramificaciones, dan lugar a
los denominados polisacéridos. Estas cadenas,
replegadas sobre si mismas, estableciendo co-
nexiones con las vecinas, insolubles aunque con
gran capacidad de retencién de agua, dan lugar
a los almidones, materiales de reserva de tantos
alimentos de origen vegetal que conocemos (ce-
reales, legumbres, tubérculos...) y al glucégeno,
su equivalente en alimentos de origen animal.

No todos los polisacaridos pueden ser digeridos
y absorbidos a través del metabolismo, algunos
de ellos pueden requerir un tratamiento previo
(coccién), pero muchos no lo son en ningln
caso, y constituyen parte de la denominada fibra
alimentaria, tan interesante en nuestra dieta.

Debe considerarse, pues, el papel primordial
de los hidratos de carbono en nuestra dieta
como responsables mayoritarios de aporte
de energia (3,75 Kcal/g), sin olvidar el distin-
to comportamiento de los mismos en cuanto
a la disponibilidad de esta energia, ya que las
consecuencias en los niveles de glucosay en la
absorciény transito intestinales seran distintos
entre los alimentos ricos en azucares sencillos
o en polisacaridos de lenta asimilacion e inclu-
so solo parcialmente asimilables.

Acerca de Triptolemos

Nacida en Febrero de 2002, la Fundacién Tripto-
lemos tiene como objetivo el fomento y la pro-
mocion de actividades agroalimentarias, desti-
nadas a facilitar el cumplimiento de los objetivos
de los Derechos alimentarios del hombre, y muy
especialmente pone el acento en:

Alimentos a coste asequible para todos.
Incrementar los conocimientos técnicos y
nutricionales.

Incrementar la calidad y ayudar a garantizarla.
Incrementar la confianza en el sistema.

CECU, de acuerdo con estos objetivos, es Patro-
no de la Fundacion.
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