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introduccion

En la actualidad, la educacién nutricional es la herramienta
esencial que va a favorecer el entendimiento y la conexién entre
las ciencias de la salud, concretamente la nutricién y los estilos de
vida de los que tanto se habla. La educacién nutricional se plan-
tea dentro del marco teérico de la educacién para la salud tenien-
do en cuenta que la mera informacién nutricional fracasa ante la
gran variedad de factores que influyen en el proceso alimentario.

Como resultado de la necesidad apremiante de conseguir un
manual actualizado sobre los conocimientos nutricionales mds
interesantes y a la vez fundamentales de una realidad que a todos
nos afecta, nace este libro. Tras su finalizacién, todos los que he-
mos formado parte de él entendemos que es algo mds que un
manual, especialmente porque se ha intentado adaptar a las nove-
dades cientificas y socioculturales recientemente aparecidas en el
panorama alimentario.

Es el deseo de todos los autores conseguir el acercamiento a los
lectores a través de la maravillosa experiencia de la alimentacién
como proceso tan cotidiano y a la vez, tan complejo. Alimentarse
es un acto de nutricién, una accién humana més pero no dejada a
la mera mecénica de manipulacién de condimentos y productos,
sino también de manipulacién de sentidos. Mezclamos sabores,
enriquecidos con especies como romero, tomillo, pimienta, sal...
hasta que llegamos a los condimentos culturales: los significados.
Esta miiltiple condimentacién responde a la complejidad humana
en el momento en que la incorporacién de alimentos tiene, por un
lado, un plano real desde la fisiologfa nutricional, pero por otro,
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un plano imaginario, vomos lo que comemos. Al mismo tiempo que
no podemos ser si no comemos, los alimentos fundamentan nues-
tra identidad tanto individual como colectiva rebasando los limi-
tes biolégicos y formando parte de la esencia humana.

La nutricién humana comprende una serie de procesos biol6-
gicos mediante los cuales el organismo recibe, transforma y utili-
za las sustancias que estdn contenidas en los alimentos. De este
modo, el libro se plantea en once capitulos.

Tras la conceptualizacién de los nutrientes en el primer capitu-
lo, los siguientes hasta el capitulo seis nos aproximardn a los
hidratos de carbono, las protefnas, las vitaminas y los minerales.
En éstos se ha pretendido que el lector llegue a comprender los
elementos que intervienen en nuestra nutricién con un lenguaje
lo m4s sencillo y cercano posible.

Ya en el capitulo siete, se ofrecen las recomendaciones nece-
sarlas que nos permiten acercarnos a una nutricién equilibrada,
de lo contrario, pueden aparecer ciertas patologias asociadas a la
misma que son expuestas en el capitulo ocho.

Para finalizar, hemos creido conveniente afiadir dos aspectos
que en la actualidad van vinculados a la nutricién: el deporte y las
diferentes culturas alimentarias que conviven y van conformando
nuestro panorama alimentario actual.

Con todo lo expuesto, si ustedes quieren degustar un plato
equilibrado y nutritivo les invitamos a adrentarse en la lectura de
este interesante y a la vez préctico libro que va més all4 de ser un
simple manual de nutricién Por dltimo, desde aqui apoyar a todos
aquellos que construyen sus discursos desde la comprensién de
un conocimiento sin constricciones, y eso sélo se podrd hacer
con el entendimiento y la satisfaccién del trabajo realizado
entre todos los profesionales dedicados a un tema tan apasio-
nante como es la alimentacién.

DRA. JULIA NAVAS LOPEZ



TEMA 1

nutricién, nutrientes y metabolismo
DRrA. JUANA MULERO CANOVAS

1.1. Objetivo

El objetivo de este capitulo es definir los conceptos de nutricién,
dieta y alimentacién asf como establecer las diferencias existen-
tes entre cada uno de ellos. Se abordardn también los conceptos
de nutrientes y metabolismo con el fin de establecer la base con-
ceptual necesaria para la asimilacién del resto de los contenidos

del libro.

1.2. Conceptos

La nutricién es la base de la existencia de los seres vivos. Todos
los seres vivos necesitan energfa para llevar a cabo los procesos
que le permiten realizar las funciones de mantenimiento, repro-
duccién y relacién compatibles con la vida. El hombre obtiene
la energia que necesita de los alimentos que capta de su entorno
gracias a una serie de complejos procesos bioquimicos y fisiolégi-
cos que constituyen la nutricién humana.

Podr{a definirse por tanto la nutricién como un conjunto de proce-
sos biolégicos a través de los cuales el organismo digiere, trans-
forma y utiliza determinadas formas de materia y energia obteni-
das del medio exterior, para llevar a cabo las funciones de creci-
miento (formacién de nuevas estructuras y mantenimiento de las
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mismas), reproduccién, relacién y reposicién de las pérdidas de
materia y energia inherentes al desarrollo de sus diversas activi-
dades funcionales. Este conjunto de procesos englobados por la
nutricién presenta un patrén fijo, salvo que exista alguna altera-
cién, pudiendo decir en un sentido estricto que la nutricién no es

un proceso voluntario.
Por otro lado, podria definirse la nutricién desde el punto de vista

cientifico como “la ciencia particular de la Biologfa que tiene como
objeto el estudio, el conocimiento y la aplicacién consecuente de
las leyes que rigen la utilizacién de los nutrientes en el 4mbito
de la célula”.

Los nutrientes que necesita el organismo son vehiculados al inte-
rior del organismo a través de los alimentos que encontramos en
nuestro entorno, entendiendo como nutriente aquella sustancia
contenida en los alimentos capaz de ser asimilada en su totalidad
y directamente por el aparato digestivo, en la que recae la funcién
de proporcionar al organismo la energfa suficiente para que pueda
realizar, de la forma mds eficaz y con el menor coste posible todas
sus funciones y ademds, proporcionarle el material constitutivo
que necesita para reponer las propias pérdidas.

Un nutriente debe cumplir las siguientes condiciones para se
considerado como tal:

- Poseer una composicién quimica conocida.

- Provocar la aparicién de alguna patologia cuando su falta
en la dieta se prolonga durante un tiempo.

- Provocar la desaparicién de esta patologfa cuando se rein-
tegra dicho nutriente a la dieta habitual.

La posibilidad de que un nutriente participe en el metabolismo
celular depender4 de su presencia en el medio interno. Esto lti-
mo se garantiza a través del llamado fenémeno alimentario que
incluye entre sus etapas desde la planificacién y produccién de
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los alimentos, hasta la seleccién, elaboracién e ingestién de los
mismos.

La alimentacién es por tanto, la fase previa a la nutricién, es decir,
la captacién de determinadas formas de materia y energfa del
medio externo. La alimentacién es la forma de proporcionar al
organismo aquellos nutrientes que le son indispensables, el ser
humano busca los alimentos, los modifica, los introduce en la
boca, los mastica y los deglute. Es un acto consciente y volunta-
rio, a diferencia de la nutricién, y por lo tanto educable y clara-
mente influenciable por factores sociales, econémicos, culturales,
geogréficos, etc. Existe de esta manera, un amplio abanico de for-
mas diferentes de alimentarse, aunque solamente una forma de
nutrirse correctamente, pudiendo darse el caso de un individuo
que estando bien alimentado, no este, sin embargo, bien nutrido.
Para conseguir un adecuado estado nutritivo, un individuo debe
distribuir de forma adecuada la ingestién de alimentos y por lo
tanto el aporte de nutrientes a su organismo mediante el consumo
de alimentos variados.

La deetética se encarga del estudio de la correcta combinacién y
utilizacién de los alimentos con el fin de establecer regimenes
alimenticios que permitan cubrir las necesidades biolégicas de
individuos aislados o colectivos, en las distintas condiciones fisio-
légicas o patoldgicas. Una dieta adecuada ha de distribuir el con-
sumo de alimentos compatibilizando las necesidades especificas
del individuo o grupo de poblacién con los gustos, las costumbres
y las posibilidades socioeconémicas de estos.

1.3. Caracteristicas de la nutricién y alimentacién

1. La alimentacién ha de ser completa, aportando al organismo
todos aquellas sustancias que le son necesarias y suficientes
para cubrir las necesidades del organismo, garantizando un buen
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estado de salud desde el punto de vista fisiolégico, psicolégico y
social, satisfaciendo la necesidad de comer

2. Las cantidades de nutrientes ingeridos han de mantener entre
sl una proporcién equilibrada para que cada uno cumpla su
funcién especifica (proteina 10-15% grasas 25-30% carbohi-
dratos 50-60% del valor calérico total)

3. La ingesta de nutrientes ha de ser adecuada a las necesidades
fisiolégicas del individuo en funcién de la edad, el sexo, la estruc-
tura corporal vy el estado de salud, con el fin de evitar tanto el
exceso como la deficiencia de nutrientes, mantener el peso ade-
cuado e impedir la aparicién de enfermedades relacionadas con
la nutricién.

1.4. Clasificacién de los nutrientes

Podemos establecer una clasificacién general de los nutrientes
atendiendo a tres de sus caracteristicas: su cardcter esencial o no
en la dieta de un individuo, su funcién dentro del organismo y las
necesidades del organismo respecto a su ingesta, (Figura 1).

) D Esenciales
Segtin su esencialidad .
No esenciales

Energéticos
Segtn su funcién { Plasticos
Reguladores
; . Macronutrientes
Segun su necesidad ‘ .
Micronutrientes

Figura 1. Clasificacién general de los nutrientes

.10 .
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1.4.1. Segiin su esencialidad

En funcién de la necesidad o no de ser incorporados al organismo
a través de la dieta, podemos hablar de nutrientes esenciales y
nutrientes no esenciales.

- Nutrientes esenciales. Son todas aquellas sustancias que han de
ser incorporadas al organismo de forma obligatoria ya que son
necesarias para mantener la normalidad funcional y estructural
del organismo y este no puede sintetizarlas a partir de otros pre-
cursores, poseyendo ademds una escasa o incluso nula capacidad
de reserva para los mismos.

Entre los nutrientes esenciales encontramos:

- Todas las vitaminas, con la excepcién de las vitaminas K, D
y Niacina, que pueden ser sintetizadas por el organismo.

- Todos los minerales

- La fibra alimentaria, dentro del grupo de los hidratos de
carbono.

- Los 4cidos grasos linoleico y a-linolénico, dentro del grupo
de las grasas.

- Los aminodcidos: leucina, isoleucina, valina, treonina, me-
tionina, fenilalanina, triptéfano e histidina en el caso del
lactante.

El concepto de nutriente esencial es un concepto dindmico, ya que
hay algunos que sin ser nutrientes esenciales habitualmente pue-
den llegar a serlo en determinadas circunstancias, debido a que los
sistemas enziméticos involucrados en su sintesis no estén madu-
ros, como sucede con la histidina en los primeros meses de vida.

- Nutrientes no esenciales. Son aquellas sustancias necesarias
para cubrir las necesidades caléricas o plésticas del individuo que

pueden ser sintetizados por el organismo a partir de otros precur-
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sores en el caso en el que no sean aportados a través de los ali-

mentos. Se denominan también nutrientes energéticos.

1.4.2. Segiin su funcion en el organtsmo

Segtin el destino de los nutrientes en el organismo y las funcio-
nes que van a desarrollar dentro de el, podemos clasificar los
nutrientes en nutrientes energéticos, nutrientes plésticos y
nutrientes reguladores (Figura 2).

H]])RATOS DE
CA RBONO
PRO
ENERGETICA ESTRUCTURAL REGULADORA

\ NS

LIPIDOS MINERALES

Figura 2. Clasificacién de los nutrientes segtin su funcién en el organismo

- Nutrientes energéticos. Son aquellos utilizados por el organis-
mo como combustible, cuya oxidacién produce la energfa quimi-
ca necesaria para a partir de ella llevar a cabo el trabajo del orga-
nismo. Este grupo de nutrientes proporciona al organismo la
energia necesaria para mantener las funciones corporales, cu-
briendo tanto las necesidades basales de energia como las nece-
sidades energéticas para el desarrollo de cualquier tipo de activi-
dad cotidiana.

.12 .
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Los nutrientes energéticos son principalmente los glicidos y los
lipidos, pudiendo también obtener energia a partir de la oxidacién
de las protefnas, aunque no es ésta su funcién m4s importante.

- Nutrientes plasticos o estructurales. Son aquellos que el orga-
nismo utiliza para la sintesis y renovacién de las estructuras orgé-
nicas: mlisculos, huesos, visceras, etc. Entre los nutrientes con
funciones pldsticas encontramos principalmente las protefnas,
que forman parte integral de todas las estructuras vivas, algunos
minerales, entre los que podemos destacar el calcio y el fésforo
como constituyentes de la matriz dsea, y de forma menos fre-
cuente algunos dcidos grasos.

-Nutrientes protectores o reguladores. Son aquellos que van
a permitir a nuestro organismo el desarrollo de sus funciones de
un modo adecuado, actuando como cofactores enzimdticos en las
reacciones metabdlicas y ayudando al mantenimiento de la home-
ostasis del organismo. Como nutrientes reguladores encontramos
algunas proteinas, las vitaminas y los minerales.

1.4.5. Segiin la cantidad en la que deben ser aportados al organismo

- Macronutrientes. Son aquellos nutrientes cuyas necesidades
diarias son superiores a 1 gramo. Son los principales integrantes
de la dieta ya que dentro de los macronutrientes se encuentran los
lipidos, hidratos de carbono y protefnas que constituyen el com-
bustible energético y el material estructural del cuerpo humano.

- Micronutrientes. Son aquellos nutrientes cuyas necesidades
diarias son menores de 1 gramo, y a pesar de que sus necesidades
diarias son menores que las de macronutrientes, no lo es su impor-

tancia para el organismo, ya que en este grupo se encuentran los

13-



Julia Navas Lépez / Juana Mulero Canovas

minerales, vitaminas, oligoelementos y elementos traza, cuya fun-
cién es bésicamente reguladora y sin los cuales no se desarrolla-
rian de manera correcta los procesos de crecimiento y produc-
cién de energfa.

1.5. Clasificacién de los alimentos

De la misma forma que los nutrientes, podemos hacer una clasifi-
cacién de los alimentos atendiendo a diversos criterios:

1.5.1. Segiin su origen. Podemos clasificar a los alimentos en alimen-
tos de origen vegetal o animal.

- Alimentos de origen vegetal: formado por las plantas o
aquellos alimentos que obtenemos a partir de ellos. Dentro
de este grupo encontramos las frutas, las verduras, las
legumbres y los cereales, asf como alimentos procesados
obtenidos a partir de ellos. Estos alimentos por regla gene-
ral son ricos en vitaminas y minerales, as{ como en hidra-
tos de carbono complejos.

- Alimentos de origen animal: son aquellos que obtenemos
de los animales. Dentro de este grupo encontramos las
aves, pescados, carnes rojas y blancas, huevo y leche, asf
como sus derivados, como los embutidos, quesos y pro-
ductos l4cteos. Estos alimentos son importantes por la alta
calidad de las proteinas que contienen, asi como por su
contenido en vitaminas y en algunos minerales como calcio

y fésforo.

1.5.2. Segiin las manipulaciones a las que hayan s:do sometidos encon-
tramos alimentos naturales e industriales.

- Alimentos industriales: son aquellos que han sido some-
tidos a procesos de transformacién o manipulacién en la

.14 .
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industria previamente a la adquisicién por parte del con-
sumidor.
- Alimentos naturales: son aquellos adquiridos y consumi-

dos sin haber sufrido ningtin proceso industrial previo.
1.5.5. Atendiendo a su contenido en nutrientes se clasifican en:

- Glucidicos, entre los que encontramos frutas, pan, miel,
galletas, sobre todo alimentos de origen vegetal o bien ob-
tenidos a partir de ellos.

- Lipidicos como los aceites o las margarinas, pueden ser
tanto de origen vegetal como animal.

- Proteicos, entre los que destacan los de origen animal por
su alta calidad proteica, aunque también encontramos ali-
mentos de origen vegetal con un importante contenido en

protefnas como es el caso de los cereales.

1.6. Ciclo biolégico general de los nutrientes

Los nutrientes deben ser ingeridos, digeridos y una vez absorbi-
dos, transportados a todas y cada una de las células del organis-
mo para que puedan ser utilizados por ellas. Aquellos nutrientes
que no han sido absorbidos, asf como los productos de degrada-
c16n sobrantes del metabolismo celular de los nutrientes, son
expulsados del organismo por medio de la excrecién (Figura 3).
El ciclo biolégico de los nutrientes comienza cuando los alimentos
son introducidos en el interior de la boca. En ella los alimentos
sufren un proceso de trituracién y maceracién por parte de los
dientes, al tiempo que son mezclados con la secrecién de las glan-
dulas salivares (saliva) para finalmente, pasar a formar una masa

més o menos compacta llamada bolo alimenticio.

.15
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INGESTION
DIGESTION

EXCRECION | <¢=== | ABSORCION

EXCRECION |<— PN

DEPOSITO

Figura 3. Ciclo biolégico general de los nutrientes

Durante el pequefio espacio de tiempo que los alimentos perma-
necen en la boca, comienzan a producirse algunas reacciones di-
gestivas gracias a las enzimas digestivas (amilasa y lipasa salival)
que contiene la saliva. Ademds, la saliva posee cierta capacidad
defensiva gracias a la presencia en ella de lisozima (sustancia con
capacidad bactericida).

Una vez que los alimentos han sido triturados e insalivados, son
empujados mediante la deglucién a los segmentos posteriores del
tubo digestivo, atravesando la faringe y el eséfago que actian
como canales de paso del bolo alimenticio hasta el estémago.
El estémago es un érgano con una funcién eminentemente diges-
tiva, aunque también actia como reservorio temporal de alimen-
tos produciéndose una pequefia absorcién de agua, algunos far-
macos y alcohol. Los procesos digestivos en el estémago tienen

.16 .
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lugar gracias a la actuacién de las enzimas del jugo intestinal
sobre los nutrientes. En el estémago comienza la digestién de las
protefnas y continta, aunque en menor grado, la digestién de los
lipidos y los hidratos de carbono que habfa comenzado en la boca.
Tras su paso por el estémago el bolo alimenticio queda transfor-
mado en una pasta de aspecto lechoso que se denomina quimo y
que es vertido gradualmente al intestino delgado.

El intestino delgado estd especializado en la digestién y absor-
cién de nutrientes. Una vez que los nutrientes llegan al duodeno,
sufren la accién de las enzimas digestivas contenidas en el jugo
pancredtico (procedente del padncreas) y de la secrecién biliar. La
secrecién biliar tiene como fin la solubilizacién de los lipidos for-
mando micelas que permiten la actuacién de las enzimas digesti-
vas sobre ellos y la posterior absorcién al interior del enterocito.
El jugo pancre4tico contiene enzimas lipoliticas, proteoliticas y
glucoliticas que actdan sobre lipidos, proteinas e hidratos de car-
bono respectivamente, transformandolos en sus unidades cons-
titutivas de manera que puedan ser absorbidos a través de la mu-
cosa intestinal y conducidos a la circulacién sanguinea y linfati-
ca para su transporte al resto del organismo.

Una vez que las células captan del medio los nutrientes, estos se
incorporan en un conjunto de procesos fisico-quimicos altamente
integrado gracias a los cuales obtienen la energfa y los componen-
tes estructurales que necesitan. Este conjunto de procesos recibe
el nombre de metabolismo y engloba tanto a las reacciones de sin-
tesis (anabolismo) como de degradacién (catabolismo) de macro-
moléculas propias del organismo, en las que participan tanto
macro como micronutrientes. Todas las reacciones metabélicas
tienen lugar de forma coordinada en tiempo y en espacio, mante-
niendo un equilibrio dindmico que permite la constancia del medio
interno.

17 .
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Las sustancias de deshecho producidas como resultado del meta-
bolismo celular, asf como los nutrientes que no han sido absor-
bidos en el intestino, son expulsados del organismo a través de un
proceso de excrecién, siendo las vias fecal y urinaria las mds im-
portantes para esta funcién. También, aunque en mucho menor
grado, se utilizan otras vias de excrecién como la piel o los pul-
mones.

1.7. Biodisponibilidad de los nutrientes

No todos los nutrientes que ingerimos son utilizados por el
organismo ya que no se encuentran disponibles para las células,
es decir, no se encuentran biodisponibles para el organismo. Por
biodisponibilidad se entiende el grado de actividad o cantidad de
un nutriente u otra sustancia que alcanza el tejido diana para ejer-
cer su accién. Habitualmente se emplea el término biodisponibi-
lidad en nutricién para referirnos al porcentaje de un determina-
do nutriente presente en un alimento, que un organismo es capaz
de absorber.

El grado de biodisponibilidad varfa con numerosos factores, sien-
do diferente en funcién del nutriente de que se trate, ya que el
grado de absorcién varfa en funcién de los mecanismos que posee
el organismo para incorporar dichos nutrientes.

Se pueden distinguir tres grupos de factores que pueden afectar
a la biodisponibilidad de los nutrientes: factores dietéticos, fac-
tores fisioldgicos y factores individuales.

1.7.1. Factores dietéticos:

- Cantidad total de nutriente en la ingesta. En algunas ocasiones
una elevada concentracién del nutriente en la ingesta influye ne-
gativamente en su absorcién produciendo un descenso en la
misma (al menos porcentualmente).

.18 .
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- Forma quimica del compuesto. No todas las formas quimicas de
los nutrientes tienen la misma capacidad para ser absorbidas por
el organismo. Habitualmente, las formas orgénicas son mejor asi-
miladas que las inorgénicas, y existen para determinadas for-

mas concretas mecanismos especificos de absorcién.

- Interacciones dietéticas. Algunos componentes de la dieta pue-
den afectar al grado de absorcién de los nutrientes. La forma en
la que lo realizan es muy variada dependiendo del nutriente y
el componente o componentes concretos, pero en lineas gene-
rales, podemos hablar de competencia por los lugares activos de
absorcién, desnaturalizacién o inactivacién de nutrientes, que-
lacién, modificaciones del medio que potencian o inhiben la absor-
c16n, absorciones asociadas, etc.

1.7.2. Factores fuioldgicoos:
- Estado de desarrollo fisiolégico. A lo largo de la vida del indivi-

duo el grado de absorcién de nutrientes varfa, siendo habitual-
mente m4ximo en lineas generales, para todos los nutrientes du-
rante el periodo de crecimiento. También durante los periodos de
gestacién y lactacién se ve incrementada la capacidad absortiva
de numerosos nutrientes.

- Estado nutricional. En estados de déficit nutricional la capa-
cidad de absorcién de algunos nutrientes por parte del organismo
aumenta enormemente.

- Estado de salud. Si el estado de salud no es el 6ptimo, pueden
modificarse los la capacidad de absorcién de los diferentes nu-
trientes.

- Adaptabilidad a cambios en la dieta. Ante cambios en la dieta,
los grados absortivos pueden variar hasta adaptarse a la nueva

situacién.

.19.
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1.7.5. Factores individuales: Edad, sexo, raza y actividad fisica.

Factores individuales como el sexo, la edad, la actividad fisica o
la raza pueden influir en el grado de aprovechamiento de los
diferentes nutrientes.

1.8 Actividades

- Sobre un esquema del sistema digestivo se sefialar4 las funcio-
nes de cada una de las partes del sistema en relacién con la uti-
lizacién nutritiva de los alimentos: masticacién y trituracién,

digestién, absorcién y excrecién.

- Realizar una tabla en la que el alumno dibuje dos alimentos de
cada uno de los grupos de alimentos explicados: de origen animal,
vegetal, alimentos industriales, naturales...

.90 .
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TEMA 2

hidratos de carbono
DRrA. JUANA MULERO CANOVAS

Objetivos

Definir los hidratos de carbono desde el punto de vista de la
composicién quimica y las propiedades fisicas y analizar su cla-
sificacién.
Describir las funciones m4s importantes de los hidratos de car-
bono asf como su utilizacién metabdlica y los alimentos que los
contienen.

2.1. Definicién

Los hidratos de carbono son compuestos que desempefian un
papel fundamental en la mayor parte de los organismos intervi-
niendo en los procesos vitales de los mismos. Son principios inme-
diatos no imprescindibles en la alimentacién del ser humano, ya
que los monosacédridos necesarios para el organismo pueden
obtenerse a partir de precursores de aminoacidicos o lipidicos.
Paraddjicamente representan la mayor parte del consumo calé-
rico de la alimentacién humana.

2.2. Estructura y clasificacién

Los hidratos de carbono son desde el punto de vista de su compo-
sicién quimica, polihidroxialdehidos o polihidroxicetonas o sus-
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tancias cuya hidrélisis origina estos compuestos. Atendiendo a
la complejidad de su estructura podemos clasificar los hidratos
de carbono en monosacédridos y disacdridos, oligosacdridos
(que contienen de 2 a 10 restos de monosacéridos) y polisacé-
ridos (en cuya composicién intervienen desde 10 hasta varios
miles de monosacéridos).

Categoria Subgrupo Componentes Alimento
Monosacéaridos Glucosa, galactosa, Maiel, fruta,
Aztcares Disacaridos fructosa, sacarosa, azucar de mesa,
lactosa leche
Malto-oligosacaridos | Maltodextrinas Soja, alcachofa,
Oligosacéridos| Otros oligosacarido | Rafinosa, estaquiosa | cebolla
fructo-oligosacaridos
Almidén Amilosa, celulosa, Arroz, pan,
Glucégeno amilopectina, patata, pasta
Polisacéridos |Otros polisacéridos | hemicelulosas, todas las frutas
pectinas y verduras

2.2.1. Monosacdridos

Son las unidades bésicas constituyentes de los hidratos de car-
bono a partir de las cuales se forman disacaridos, oligosacdridos
y polisacdridos. Atendiendo a sus caracteristicas fisicas son inco-
loros y sélidos y en cuanto a sus caracteristicas quimicas presen-
tan una alta solubilidad en agua aunque se presentan como sus-
tancias insolubles en disolventes no polares. Su sabor es dulce
expresdndose su poder edulcorante referido el poder edulcorante
de un disacirido; la sacarosa.

Podemos encontrar monosacéridos con cadenas formadas por
3,4, 5, 6, etc, 4tomos de carbono y se denominan respectivamente
triosas, tetrosas, pentosas, hexosas, etc, Cuando los monosacdri-
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dos se unen para formar hidratos de carbono m4s complejos man-
tienen forma ciclica y los enlaces quimicos que se establecen entre
ellos son del tipo a-(1-4) y a-(1-6), en aquellos que van a ser dige-
ridos por las enzimas del tracto gastrointestinal y del tipo -(1-4)
en aquellos que no pueden ser atacados por las enzimas digestivas
y que por tanto van a formar parte de los llamados hidratos de
carbono “no digeribles” que forman parte de la fibra dietética.
Entre los monosacdridos de importancia nutricional destacan las
hexosas (glucosa, fructosa y galactosa) y las pentosas (ribosa y
desoxirribosa), que si bien desde el punto de vista energético care-
cen de importancia, desempefia un papel biolégico fundamental.

- Glucosa

La glucosa es el monosacdrido mas importante del organismo,
ya que pricticamente todos los hidratos de carbono van a ser
transformados a glucosa en él, encontrando una concentracién
sanguinea de la misma que oscila entre 80 mg/dl en situacién de
ayuno y 126-180 mg/dl en situacién postprandial (tras la inges-
ta), siendo la tinica hexosa que se encuentra en cantidades impor-
tantes en el organismo humano.

Su poder edulcorante es de un 75% respecto a la sacarosa y se
utiliza como endulzante en algunos alimentos. Su absorcién, trans-
porte y metabolismo es muy r4pido siendo eficazmente utilizada
por el organismo en caso de necesidad energética.

- Fructosa

La fructosa es una cetohexosa muy abundante en la naturaleza,
también conocida como azicar de la fruta. Es el azicar més dulce,
ya que posee un 180% del poder edulcorante de la sacarosa. Su
velocidad de absorcién en el intestino es mucho més lenta que la
de la glucosa y en el organismo se transforma en glucosa para ser
metabolizada.
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- Galactosa

No se encuentra en forma libre en la naturaleza pero se obtiene
a partir de la lactosa durante el proceso digestivo. Se transporta
por la sangre y es necesaria para la actividad de las células cere-
brales formando parte de los cerebrésidos (en los lipidos com-
puestos del cerebro). En los vegetales podemos encontrarla en
forma de galactana y en cuanto a sus propiedades quimicas pre-
senta una alta solubilidad en agua y un poder edulcorante de un
30% respecto a la sacarosa.

Las pentosas desde el punto de vista nutricional no pueden ser
consideradas como fuente energética ya que no son utilizadas
directamente para este fin. Entre ellas por su importancia biolé-
gica, podemos destacar la Ribosa y Desoxirribosa, presentes en
los 4cidos nucleicos responsables de la transmisién de la infor-
macién genética. También encontramos otras pentosas en la natu-
raleza como es el caso de la Xilosa, formando parte estructural
de los vegetales o la arabinosa que podemos encontrar forman-
do parte de frutas y rafces.

2.2.2. Oligosacdridos. Disacdridos.

Son polimeros de hasta 20 unidades de monosacéridos, siendo
los m4s abundantes los disacdridos (oligosacaridos formados por
la unién de dos monosacaridos). La unién de los monosacaridos
tiene lugar mediante enlace glucosidico. Los oligosac4ridos tienen
una gran importancia biolégica por sus funciones de reconoci-
miento celular ya que son parte integrante de los glucolipidos y
glucoprotefnas que se encuentran en la superficie externa de la
membrana plasmética.

.Sacarosa

Es el azticar de mesa ordinaria. Es un disacédrido muy abundan-
te en la naturaleza que se encuentra fundamentalmente en la cafia
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