Los carbohidratos son
compuestos organicos de
origen vegetal, excepto la

lactosa y el glicégeno, que son

de origen animal.

La principal funcién de los car-
bohidratos es proporcionar energia
al cuerpo. La energia que utiliza el
organismo humano se deriva de la
energia solar se derivan de la energia
solar. Las plantas la toman, la trans-
forman y la almacenan en forma
de alimentos mediante un proceso
conocido como fotosintesis.

El organismo vivo, mediante pro-
cesos bioquimicos durante la diges-
tion, libera la energia potencial que
contienen los alimentos y la utiliza
para el mantenimiento de sus fun-
ciones.

Los carbohidratos también pro-
porcionan fibra, sustancia necesaria
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Maritza Castro Quirds

ar bohidratos y fibra

pohidra
Rcomple

'hl-l

para una adecuada digestion. Los carbohidratos se clasifican
en:
Importancia del consumo de car-

) Simples: llamados azucares; al
bohidratos: P !

digerirse solo proporcionan
“calorias vacias” ya que no
aportan ningun otro nutrien-
te.

« Proveenenergiadefacilobten-
cién y menor costo

« Proporcionan fibra

@©
=
e
L
>
wv
[e]
—
©
—
ies
=
o
fe]
—
©
O




Los alimentos fuente de
CARBOHIDRATOS SIMPLES

Aportan sélo energia

Los alimentos fuente de
CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

Aportan ademas de energia:

fibra, proteina, vitaminas y minerales.

Complejos: formados por carbo-
hidratos que pueden digerir-
se (almidones) y carbohidra-
tos no digeribles (fibra).

Los alimentos fuente de CARBO-
HIDRATOS SIMPLES son:

- Azucar

- Mieles

- Sirope

- Gaseosas

- Gelatina

- Jaleas

- Confites

- Tapade dulce

- Bebidas alcohdlicas.

Alimentos con alto contenido
de carbohidratos

Existe una gran variedad de ali-
mentos fuente de carbohidratos, a
los cuales se les conoce como ali-
mentos energéticos. En el cuadro
anterior, se muestra el contenido de
carbohidratos de algunos alimentos
consumidos en el pais.

Consecuencias para la salud
de una dieta inadecuada en
carbohidratos

“Carbohidratos
sSimples

Las personas pueden consumir
diariamente cantidades insuficientes,
adecuadas o excesivas de carbohidra-
tos, seguin sean sus habitos de alimen-
tacion, su presupuesto o su conoci-
miento de lo que debe ser una bue-
na alimentacion. Aquellas personas
que tienen un consumo insuficiente
0 excesivo de carbohidratos por lo
general presentan desequilibrio de
otros nutrientes.

Cuando la alimentacion diaria
de un individuo es insuficiente en
carbohidratos, el organismo utilizara
las grasas y las proteinas para satisfa-
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cer sus necesidades energéticas. Las
proteinas, entonces, no cumpliran su
funcion primordial de formar tejidos.
Eso significa por ejemplo que un
individuo en crecimiento, dejara de
crecer o crecera a un ritmo mas lento
de lo normal.

En una persona adulta, las pro-
teinas no podran cumplir con su
funcion de regeneracion y de man-
tenimiento, por lo que su organismo
sufrira trastornos. Los carbohidratos
por lo tanto, cumplen una funcion
de ahorro de las proteinas.

Si la cantidad de carbohidratos,
proteinas y grasas no es suficiente
para satisfacer las necesidades ener-
géticas del cuerpo, este empleard
mecanismos de sobrevivencia tales
como la disminucién de su actividad
y el deterioro de sus propios tejidos,
lo que traerd, como consecuencia,
una baja capacidad para el trabajo
fisico y un desgaste progresivo del
organismo.

Por otra parte, una alimentacién
pobre en fibra o carente de ella oca-
sionard problemas de estrefiimiento,
irregularidad en la consistencia de
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los CARBOHIDRATOS COMPLEJOS
los encontramos en:

Cereales y leguminosas:
Avena, Trigo, Maiz, Harinas, Frijoles, Cebada, Arroz, Tor-
tillas, Garbanzos, Lentejas
Verduras harinosas:
Yuca, Papa, Camote, Platano
Frutas:
Guayabas, Jocotes, Mangos
Hortalizas:
Zanahoria, Espinacas, Coliflor, Remolacha

ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO

DE FIBRA

FRUTAS
Guayabas, Jocotes, Mangos, Pina

HORTALIZAS
Zanahoria, Espinacas, Coliflor
Brocoli

LEGUMINOSAS
Frijoles, Lentejas, Garbanzos

las heces y una mayor incidencia en
problemas de colon como hemorroi-
des, diverticulosis y cancer.

Existe una gran parte de nuestra
poblacién que consume en exceso
alimentos ricos en carbohidratos.
Esta situacion se agrava porque, en
su mayoria, son azucares y carbo-
hidratos refinados (dulces o golosi-
nas, harinas blancas, pastas, arroz y
otros), los cuales pierden sustancias
nutritivas en el proceso de refina-
miento. Su consumo excesivo con-
duce a la obesidad, problema que
cada dia se esta acentuando mas en
la poblacion costarricense. Por otra
parte el consumo excesivo de carbo-
hidratos simples aumenta el riesgo
de caries dental.

Fibra

La fibra es un conjunto de sustan-
cias derivadas de plantas, las cuales

son resistentes a la accion de las enzi-
mas digestivas del ser humano.

La fibra no puede utilizarse para
generar energia ni aporta ningun
nutriente. Sin embargo, es necesaria
para el proceso de digestion, como
material de arrastre, o sea, que barre
las sustancias de desechoy le da con-
sistencia a la materia fecal.

La fibra mejora los movimien-
tos intestinales por su capacidad
de absorber agua; da consistencia
a las heces, aumenta su volumen y
su velocidad de eliminacién, lo que

GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA EDUCACION NUTRICIONAL EN COSTA RICA




contribuye a disminuir el riesgo de
padecer de estrefiimiento, cancer de
colony otras enfermedades gastroin-
testinales.

Se ha encontrado que algunos
tipos de fibra disminuyen la absor-
ciény el aprovechamiento del azdcar,
las grasas y el colesterol, por lo que
reducen el riesgo de sufrir diabetes,
ateroesclerosis y enfermedades del
corazon; de ahi que se recomiende
aumentar su consumo.

Al dar més volumen los alimen-
tos ricos en fibra producen una sen-
sacion de saciedad, por lo que su

consumo se recomienda para perso-
nas obesas.

Son alimentos fuente de fibra los
cereales integrales, las leguminosas,
los vegetales, las frutas y las tortillas.

Los estudios nutricionales realiza-
dos en el pais indican que los carbohi-
dratos aportan alrededor del 60% del
total de calorias en la alimentacién
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diaria, esta cantidad se considera ade-
cuada. Sin embargo, la poblacién
consume un alto porcentaje de carbo-
hidratos simples y muy poca cantidad
de fibra, por lo que se recomienda
consumir una mayor proporcion de
carbohidratos complejos y disminuir
los simples.

Para alcanzar la meta nutricional
enrelacién con el consumo de carbo-
hidratos y fibra, es necesario realizar
las siguientes practicas:

+ Disminuir la cantidad de azu-
car que se agrega al café, fres-
cos de frutas y otras bebidas.

« Consumir diariamente legu-
minosas (todo tipo de frijoles,
cubaces, garbanzos, lentejas).

« Evitar el consumo de alimen-
tos ricos en azlcares, como
reposteria, postres, dulces y
otros.

También, es conveniente:

+ Aumentar el consumo de liqui-
dos, especialmente AGUA.

1. Definicion de carbohidratos
2. Funcion de los carbohidratos
3. Clasificacion de los carbohidratos

4. Importancia de la fibra

. Alimentos fuente de carbohidra-

tos simples y complejos

. Consecuencias para la salud de

un consumo deficiente o excesivo
de carbohidratos

el

. Disminuya la cantidad de azu-

car que actualmente utiliza para
endulzar sus bebidas.

. Tome diariamente de 6 a 8 vasos

de agua porque su cuerpo la
necesita para funcionar mejor.

. Tome agua o frescos de frutas

naturales, porque son més salu-
dables.

. Coma frecuentemente frijoles

o lentejas o garbanzos. Tienen
mucha fibra que es buena para la
digestion.

. Agregue frecuentemente a

sus comidas, ensaladas crudas,
porque son muy nutritivas.

. Cuando sea necesario cocine los

vegetales, hagalo con poca agua,
asi son mas nutritivos.

. Coma frutas frescas y naturales.

Son ricas en fibra, que ayuda a la
digestion.

. Tome los frescos naturales sin

colar. Porque asi tienen mas fibra
que ayuda a la digestion.

9. Rescatemos nuestra cultura ali-

mentaria. Comamos tortilla diari-
amente.
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