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Hidratos de carbono
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Hidratos de carbono (Glucidos, Glicidos (anglicismo), carbohidratos)

¢ Incluyen una amplia variedad de compuestos, cuya unidad basica son cHo
monosacdridos [tienen carbono, hidrégeno y oxigeno: (CH,0),, H H
ej. Glucosa: (CH,0), = CcH,,04] HH "
H H
 Papel especial en la nutricion humana: GH,OH
o Suministran la mayor parte de la energia de la dieta
o Satisfacen el deseo instintivo por el sabor dulce fHaoH
RN
e Base de la alimentacién (Arroz en Asia; Maiz en Sudamérica; ; :H w5
Cassava en Africa; Trigo en Europa) °h<::_¢:;/°”
H OH

¢ Relacion con el nivel de vida:
o 85% kcal totales de la dieta en paises pobres
o 40% kcal en paises ricos
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PORCENTAJE DE ENERGIA OBTENIDO PARA DIFERENTES
COMPONENTES E INGESTAS DE SAL Y FIBRA EN DIFERENTES

GRUPOS HUMANOS
(Mataix, 2002)
Sociedades
Cazadores Agricultores de Consumo
Modernas
15-20 10-15
- 40+ Grasa
Azucar
50-70 60-75 45-50
Almidon
=l 10-15 12 Proteina
Sal (g/dia) 1 5-15 10
Fibra (g/dia) 40 60 - 120 20
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Recomendado

1964

1981

1991

2006

2011

Cambios en el perfil calérico de la dieta de los espaiioles

(aporte caldrico de macronutrientes y alcohol a la energia total consumida)

<35%
| ] 3008 kcal/d
[ 12914 keal/d
| ] 2634 keal/d
41% | ] 2761 keal/d
40,2% [ ] 2482 kcal/d

EProteina BHC OGrasa UAlcohol ‘

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/manual-de-nutricion
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Hidratos de carbono (Glucidos, Glicidos (anglicismo), carbohidratos)

* Proceden casi exclusivamente de alimentos de origen vegetal (2 de origen animal)
* No hay IR (la cantidad minima necesaria esta asegurada en la dieta)

¢ CHO simples vs complejos

¢ Enlaces alfa y beta

¢ CHO tienen una especial relacidn reciproca con la grasa en la dieta: una dieta alta
en CHO es baja en grasa

¢ Dietas altas en CHO complejos de bajo indice glucémico, generalmente se asocian
con menor prevalencia de obesidad, enfermedad coronaria, diabetes tipo 2 y

algunos tipos de cancer

e Diabetes. Importante problema de salud publica

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Hidratos de carbono (Glucidos, Glicidos (anglicismo), carbohidratos)

* Papel:
o Energético (principal fuente de energia para la célula)

o Estructural o Funcional:
= Proteoglucanos del tejido conjuntivo
= Mucinas (glucoproteinas) del tejido epitelial digestivo o respiratorio
= Glucoproteinas de membrana (reconocimiento de hormonas,
neurotransmisores, ..)
= Glucolipidos de membrana (sistema nervioso)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Hidratos de carbono (Glucidos, Glicidos (anglicismo), carbohidratos)

* Glucosa:
o Esencial. A partir de ella pueden sintetizarse todos los derivados glucidicos.
o Combustible esencial para cerebro y feto
o Principal fuente de energia para el musculo durante el ejercicio extenuante
o Unico aztcar circulante. Glucemia muy controlada (70-110 mg/dL) por

insulina en la fase absortiva (postprandial) y glucagén, adrenalina y cortisol
en la fase interdigestiva

o Exceso se almacena como glucégeno (higado y musculo) / grasa

o Sifalta, puede sintetizase a partir de otros azUcares, acido lactico, ciertos AA
y glicerol (Gluconeogénesis)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Hidratos de carbono de especial relevancia en la alimentacion humana

Clasificacion quimica:

1. Azicares o CHO simples (mono y disacaridos) Glucosa, Fructosa, Galactosa
Sacarosa, Lactosa, Maltosa

. L, . . Maltodextrinas
2. Oligosacaridos (3-9 monosacaridos) ., iooligosacaridos (FOS) (FD)

Almidon, Glucégeno

/, Almalcenamiento - energia
3. Polisacaridos (10+ monosacaridos) a-glucanas
Estructurales / soporte (FD)

B-glucanos

4. Carbohidratos hidrogenados (polialcoholes, alcoholes azticares)
Sorbitol, manitol, xilitol, ...
Mal absorbidos, diarrea osmotica

Glucanos: polimeros de glucosa
FD: Fibra Dietética

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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1. Azuicares o CHO simples

/I. Monosacaridos (Saccharo (griego) = azicar) \
* Glucosa: Constituyente fundamental de CHO glucémicos.

(frutas, liquidos vegetales, sangre, liquidos extracelulares)
(poder edulcorante: 0,5)
* Fructosa (frutas, hortalizas, miel, ..) (+ dulce)
* Galactosa (en leche unido a glucosa)
Dulces, muy solubles en agua
Bien absorbidos

ﬂl. Disacéridos \
* Sacarosa (Glucosa al- 32 Fructosa)

Azucar comun (remolacha, cafia, frutas, zanahorias, ..)
* Lactosa (Galactosa B1- 4 Glucosa)
Azucar de la leche:
5% leche de vaca (30%kcal de la leche)
7% leche humana (40%kcal)
* Maltosa (Glucosa a 1- 4 Glucosa) (hidrdlisis del almidén; no se encuentra

como tal en alimentos)
Bien digeridos, excepto lactosa en algunos casos /

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Hidratos de carbono de especial relevancia en la alimentacion humana
Clasificacién quimica:

(i )

2. Oligosacdridos (3-9 monosacaridos)

/ Almacenamiento - energia

3. Polisacdridos (10+ monosacaridos) . Estructurales / soporte (FD)

\Z L

CHO complejos (Glucanos (polimeros de glucosa)
a-glucanos: hidrolizados por enzimas digestivos
[B-glucanos: No hidrolizados por enzimas digestivos (Fibra Dietética (FD))]
Polisacaridos amilaceos y no amildceos

Generalmente no son dulces

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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2. Oligosacaridos (3-9 monosacdridos)
l. Alfa-glucanos
Dextrinas limite o maltodextrinas
(productos de hidrdlisis parcial del almidén; no se encuentran en alimentos)
Formulas infantiles, enterales, suplementos deporte, ..
Bien digeridos y absorbidos, excepto las maltodextrinas resistentes (FD)
ﬁl. No alfa-glucanos \
a) Fructo-oligosacaridos:
Inulinas (Polimeros de fructosa: < 60)
b) Galacto-oligosacaridos:
e Rafinosa
¢ Estaquiosa
*  Verbascosa
No digeridos en ID
Alcanzan el colon = degradados por la microbiota (gas + AGCC)
CHO no glucémicos
\Se incluyen dentro de la fibra dietética (FD) /
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
3. Polisacaridos (10+ monosacaridos) (CHO complejos, acufiado en 1977)

I.  Alfa-glucanos
Polimeros de glucosa uniones a(1->4) y ramificaciones a(1->6)

a) Almiddn (Almacenamiento de CHO en plantas)

Mezcla de

1. Cadenas lineales: Amilosa a(1->4)

2. Cadenas ramificadas: Amilopectina a(1->4) y a(1->6)

Amilopectina/Amilosa =3/1 -4/1

Bien digerido y absorbido

Algunas formas resistentes alcanzan el colon: Almidén resistente (FD)
b) Glucégeno (Almacenamiento de CHO en animales)

Il. No a-glucanos (Fibra dietética)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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(Mann y Truswell, 2002)
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Fig. 2.2 The structure of amylose and amylopectin.
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b) Glucégeno
Forma de almacenamiento de CHO en animales

(200-500 g, adulto de 50-70 kg)
* Higado (glucosa para las células)
* Musculo (energia durante actividad fisica, sélo para el musculo) (se puede
triplicar la cantidad almacenada (supercompensacion, sobrecarga de CHO)

— Glucégeno: Amilopectina muy ramificada: degradada + rapidamente en glucosa
para = energia
— Glucosa se almacena en forma polimérica para minimizar el efecto osmotico
— Se almacenan con gran cantidad de agua (3 g de agua/g de glucégeno)
e Ventaja: facilmente atacado por enzimas hidroliticas en = glucosa
(répidamente)
e Desventaja: Ocupa mucho sitio

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Supercompensacién/sobrecarga/tapering:
Hasta 15 g glucégeno / kg de peso corporal

Persona de 70 kg
70 kg x 15 g/kg = 1.050 g glucdgeno

1050 g x 3 g agua/g glucdgeno =
=3.150 g (aumento de peso)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

TS

Starch

(Barboza y col., 2009) Glycogen

Fig. 6.3 Structural polymers based on maltose. a Amylose is branched (ot 1-6) at isomaltose to
form amylopectin. b Starch is a mixture of branched amylopectin and unbranched amylose that is
deposited as solid granules in tubers and seeds of plants. ¢ Glycogen is a highly branched form of
amylopectin that allows the polymer to remain soluble and accessible to enzymes within muscle
and liver cells of animals

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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3. Polisacaridos (10+ monosacdridos) (CHO complejos)
I.  Alfa-glucanos
Polimeros de glucosa uniones a(1->4) y ramificaciones a(1->6)
a) Almiddn (Almacenamiento de CHO en plantas)
Mezcla de
1. Cadenas lineales: Amilosa a(1->4)
2. Cadenas ramificadas: Amilopectina a(12>4) y a(1->6)
Amilopectina/Amilosa =3/1-4/1
Bien digerido y absorbido
Algunas formas resistentes alcanzan el colon: Almidén resistente (Fibra)
b) Glucégeno (Almacenamiento de CHO en animales)

Il. No a-glucanos (Fibra dietética (FD))

Polisacaridos no amilaceos. Hidratos de carbono NO digeribles, NO glucémicos

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Il. No a-glucanos: Fibra dietética
Polisacaridos no amilaceos
Hidratos de carbono NO digeribles, NO glucémicos

a) Dela pared celular
* Celulosa B(1->4) —polimeros de glucosa, 300 a 3000, cadenas lineales—
* Hemicelulosa —polimeros de pentosas—
* Pectinas

b) De depdsito
* Goma Guar
* Inulina [polimeros de fructosa (2-150 u), cebolla, esparrago, alcachofa, platano,
patata (dieta: unos 10 g/dia)]

c¢) Exudados, gomas, mucilagos, agar
No digeridos en ID, alcanzan el colon: algunos son fermentados casi totalmente (gas +

AGCC) (fibras solubles, viscosas) y otros en mucha menor proporcion (fibras
insolubles, ej. celulosa, hemicelulosas)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Glucanos = polimeros de glucosa ""‘"°"a"°“"e'"“'“““'a L

Importancia del tipo de enlace glucosidico:
Si el CHO es digerido o no por enzimas del digestivo humano

Glucogeno ™ Fibra:

OH celulosa

ol OH /&?&\
F
. "o OH Alfa-glucanos:
oo &

Ej. Almiddn, ... (enlaces alfa = digerible)

0-1,4-Linked p-glucose units

Beta-glucanos:
OH

% w ﬁ;& (enlaces beta = NO digerido > fibra dietética)

OH Excepto lignina y AR

B-1,4-Linked pgluicose units No atacados por enzimas digestivos pero si por la microflora
o Celulosa = (1->4)B-glucano no ramificado ‘
Laaaaas st 2]
Pared celular v e onress
Insoluble ssssssssse
B-glucano = (1->3), (1>4)-B-glucano ‘ [ ) ]!
Reserva T ST .
Soluble y viscosa el -
‘ B(1->3) = Irregular y Flexible = /1 solubilidad en agua y viscosidad ‘
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
CHO CHO
. digeribles NO digeribles
\Eeta & g
Digestion
- Absorcién
Intestino (.
< Monosacaridos
delgado
CO, H,, CHy « Fermentacion
Ciego AG voldtiles
Excrecion J &
Flato Meteorismo Heces
(Sanchez Muniz, 2008)
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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4. CHO hidrogenados (polialcoholes, alcoholes azticares) edulcorantes

. Tipo monosacarido
* Sorbitol
Glucosa = sorbitol (aldosa reductasa)
Frutas, productos dietéticos, ....
Se absorbe mas lentamente que glucosa
En higado - fructosa (< efecto sobre glucemia que fructosa)
* Manitol, Xilitol, Eritriol, ..
Mal absorbidos

Il. Tipo disacarido
* Isomaltol, lactitol, maltitol
Mal absorbidos

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

4. CHO hidrogenados (polialcoholes, alcoholes azticares) edulcorantes

Ill. Tipo oligosacarido (3-9)
* Jarabes de manitol
* Hidrolizados de almidén hidrogenados
Mal digeridos y absorbidos

IV. Tipo polisacarido (10+)
* Polidextrosa
* Inositol hexafosfato (acido fitico): Polialcohol ciclico fosforilado (granos de cereales).
Pequefias cantidades en membranas celulares como componente de lipidos complejos
(Fosfoinositidos) importantes en la transduccidn de sefiales de membrana.
Mal digeridos y absorbidos
Ingesta maxima < 60 g/d (diarrea osmética)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Otras clasificaciones de CHO

eAzlcares o CHO simples (mono y disacaridos)
eAzUcares intrinsecos / extrinsecos
*CHO complejos (oligosacaridos y polisacdridos (almiddn, glucdgeno vy fibra)

*CHO Digeribles
*CHO No digeribles

ePolisacaridos amildceos (absorbidos, excepto los resistentes)
ePolisacaridos no amilaceos (no absorbidos) (non-starch polysaccharides, NSP)

*CHO disponibles (absorbidos)
*CHO no disponibles (no absorbidos)

Los términos subrayados se refieren a fibra dietética

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Otras clasificaciones de CHO

*CHO glucémicos (Se digieren y absorben = glucosa 2> glucemia)
*CHO no glucémicos (no absorbidos, no efecto sobre la glucemia)

*CHO lentos (lentamente digeridos: Bajo indice glucémico)
*CHO rapidos (rapidamente digeridos: Alto indice glucémico)

*CHO de alta calidad: aquellos que se digieren lentamente, tienen alta densidad de
nutrientes y tienen otros efectos en el organismo aparte de proporcionar energia.

*CHO de menor calidad: azucares sencillos o CHO refinados que se digieren y absorben
rdpidamente. Si se necesita una fuente rapida de energia, ej. sprint, los CHO de digestiéon
rapida son la mejor eleccion.

ea-glucanos: Hidrolizados por enzimas digestivos
*B-glucanos (no a-glucanos): No hidrolizados por enzimas digestivos

Los términos subrayados se refieren a fibra dietética

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Degradacion gradual = monosacaridos
Actuacion secuencial de diversas a-enzimas
En diferentes niveles del tubo digestivo

Boca

Polisacaridos:
Disacaridos:
Monosacéridos:

Polisacdridos:
Oligosacdridos:
Disacéridos:
Monosacéridos:

(modificado de Mataix, 2002)

Almiddén
Sacarosa
Lactosa

Almiddn
Dextrinas (3-9 gjuc.)
Maltosa
Sacarosa
Lactosa

pa—

Digestion y absorcion de CHO glucémicos

<4—— Masticacién/hidratacién

a-amilasa salivar
(Ptialina)
Enlaces a(1-4)
Inactiva a pH acido

30-40%

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Digestion y absorgion de CHO glucémicos

(modificado de Mataix, 2002)

CO,, H,, CH,

Alm'(.jon a-amilasa pancreatica
Dextrinas
. Maltotriosa: 3 gluc,|
Intestino Maltosa
delgado: Sacarosa
Lactosa Glucoamilasa
Duodenoy a-dextrinasas
Enzimas del borde
yeyuno BT oo
Glucosa 33— Sacarasa
Galactosa Lactasa
Fructosa
. Glucosa (90%) y galactosa:
—> Absorcion Transporte activo +Na* +E
(+ rdpidamente)
Fructosa:
Intestino MO no hidrolizadds Difusion facilitada
grueso Fibra dietética (+ lentamente)
Flora intestinal

AG volatiles

> vena porta 2>

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Almidan resistente (AR) (fermentable) (Fibra dietética)

= 8-20% almidon de la dieta escapa a la digestion

(personas sanas)

Sustrato para fermentacidn bacteriana en colon

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Digestion y absorcion de CHO glucémicos

Almidén
Boca
Estomago | Amiasa satvr | .'
‘ Lumen |
intestinal

_____

| Amilasa pancredtica

N
~ \
Y \
\ A\
) )
\ \
i \
1 1
\4 v v
‘ Lactosa | Dextrinas | Maltotrlosa ‘ Maltosa Sacarosa
Eplteho Lactasa A-dextrinasa Sacarasa Maltasa Sacarasa
intestinal. isomaltasa maltasa
Borde v
en cepillo
P Glucosa Maltotriosa Glucosa Glucosa Glucosa
+ + Glucosa + + |
| Galactosa Glucosa Glucosa Glucosa Fructosa |
(modificado de Mataix, 2002) Galactosa ‘ Glucosa ‘ Fructosa ‘
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Ejemplo Consumo habitual:
- Almiddn: unos 200 - 300 g/dia
- lactosa: unos 15 - 20 g/dia
- Sacarosa: 40 — 80 g/dia
1) Almidén (300 g) o—oio—o—o—o—o—o——o—o—o—o—o
: l a-amilasa salival y pancreatica
v Maltosa Maltotriosa Dextrina limite
=300 g de glucosa O‘O D @ oo @®
2) Lactosa (15 g) o4y
i 1 Total ejempl
7.5 | otal ejemplio.
g glucosa NS
7.5 g galactosa 320 g glucosa (90%)
7.5 g galactosa
2 () ‘ ®() 12.5 g fructosa
125 ;I
-2 g glucosa (modificado de Mataix, 2002)
12.5 g fructosa @ Q
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Funciones de CHO glucémicos

1. Suministro y almacén (en cantidades limitadas) de energia
- Como glucdgeno en higado (unos 110 g) y musculo (unos 250 g)
- Convertida en grasa (energéticamente costoso)

2. Ahorro en la utilizacién de ciertos nutrientes ( Si >50-100 g/d CHO)
- Impide la degradacién oxidativa de proteina (“Protein sparing action”)
- Prevencion de cetosis. Los CHO se necesitan para el completo metabolismo de las

grasas. El metabolismo incompleto = cuerpos cetdnicos - ) "
Still, glucose is central to metabolism, so much so that
for the TCA cycle conversion of fatty acid-derived
3. Regulacién de funciones gastrointetinales acetylcoenzyme A (AcCoA), 2 high rate of aerobic
glycolysis is needed to provide the intermediates
- Fermentacion de lactosa (flora bacteriana deseada) necessary for the efficient mitochondrial oxidation of
> Fibra dietética the fatty acids and confirm the adage that “Fats burn in
the fire of carbohydrates”
- y aportar volumen a la dieta https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21493158

4. Biosintética, estructural, destoxificadora, sefal de reconocimiento en superficie, ...
- ADN, ARN, acido glucurdnico, glucoproteinas, glucolipidos, ....

5. Control de glucemia e insulinemia, efectos sobre saciedad y vaciamiento gastrico,

lactosa (lactogénesis, glandula mamaria), .... (modificado de Mataix, 2002)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Funciones de CHO glucémicos

Energética
Principal: aportar energia (fuente: glucosa, en forma de ATP):

CHO = 4 kcal/g

. >> Porque podemos usarlos
Monosacaridos = 3.74 kcal/g eficientemente como suministro
Disacaridos = 3.95 kcal/g de energia.

Almidén = 4.18 kcal/g
(Polialcoholes (sorbitol, manitol, xilitol) = 2 kcal/g)

Glucosa: Unico azucar circulante

Exceso: se almacena como glucégeno (y el resto se transforma en grasa)
Combustible para el cerebro, GR, cristalino, médula renal
Si falta, se sintetiza a partir de otros azucares, >> si no se consume suficiente

. ;. . . cantidad de CHO, el organismo
clertos AA; acido lactico Yy g|lC€r0| usara las proteinas para sintetizar
energia.

(modificado de Mataix, 2002)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Metabolismo de glucosa

1. Glycolysis 2. F:::‘lalt-ig‘r: : f 3. Citric acid cycle 4. Elez:::;: :;‘::::)ort
(cell cytoplasm) % V! 5 (mitochondrion) S 3
(mitochondrion) ial
e
C ~ U‘/ / C I b/
c - ¢ & -
— 9 — p |
4 & F - -
¢ Glucose ¢ i\ -1 [ 2 JPie § o (7
\c é/ ‘ \‘ o 2 O+2H*
. - 4 ol
o ~5% @ . 2
CoA
‘ \,0 Acetyl-CoA @}
cl-{e}-{e g™ ¢ ¢ -Co
Pyruvate M c o,
(Carl ide) S~—o__""o

3
Sare
Mitochondrion s

Rolfes, Whitney, 2008

En el citoplasma, la glucolisis, rompe la glucosa en 2 moléculas de piruvato que entran en la mitocondria, donde son convertidas
en acetil-CoA, que entra en el ciclo citrico. Los electrones de alta energia son transferidos a la cadena de transporte electrénico
y su energia es atrapada para producir ATP.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Destino de glucosa (higado y en tejidos periféricos)
| Glucemia muy controlada (70-110 mg/dL) ‘

1) Situacién postprandial ‘

_>9 Sistema
nervioso

S Resto de
tejidos

Hidratos de 2) Situacién interdigestiva o de ayuno ‘
carbono

-

I . .z —

| E

|

|

|

i —

Glucosa |

Grasa
adiposa

e [ Almacenamiento J —

Glucégeno € I
muscular

v vV

Glucégeno
hepatico -I

(modificado de Mataix y Sdnchez-Muniz)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Glucemia muy controlada (70-110 mg/dL):
* Insulina (fase absortiva o postprandial)
* Glucagdn, adrenalina y cortisol (fase interdigestiva)

1) Situacidn postprandial (después de comer)
A Glucemia (pico 15-45 min)
A Insulina:

2) Situacion interdigestiva (2-3 h después de comer)

V' Glucemia, Insulina
AN Glucagén:

V' Glucemia:

/M Entrada glucosa en tejidos > E
Inhibe glucogenolisis
Inhibe la gluconeogénesis

.

.

.

W [AG] y P depésitos de lipidos:

/N Entrada glucosa en adipocitos

Activa enzimas que convierten Glucosa 2> AG
N Entrada de AG en adipocitos

Inhibe la lipolisis

W [AA] y P sintesis de proteinas:

M Entrada AA en células
N Uso de AA para sintesis proteica
Inhibe la degradacién de proteinas

;7—

AN

N GLUCOGENOLISIS
(movilizacion reservas = glucosa

1 GLUCONEOGENESIS
(Sustratos no CHO - glucosa)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Glucemia muy controlada (70-110 mg/dL):
* Insulina (fase absortiva o postprandial)
* Glucagdn, adrenalina y cortisol (fase interdigestiva)

1) Situacidn postprandial (después de comer) 2) Situacion interdigestiva (2-3 h después de comer)

A Glucemia (pico 15-45 min) V' Glucemia, Insulina

A Insulina: AN Glucagén:
N Entrada glucosa células VAN
/N Oxidacién glucosa = E T GLUCOGENOLISIS

. (movilizacion reservas = glucosa

HIGADO:
N Sintesis glucégeno > GLUCONEOGENESIS
(GLUCOGENOGENESIS) (Sustratos no CHO - glucosa)
MUSCULO:

N Entrada glucosa células 2 E
/N Sintesis de glucégeno

TEJIDO ADIPOSO:
N Entrada glucosa células

N LIPOGENESIS

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Respuesta glucémica

indice glucémico (1980s):
Incremento de glucemia después de consumir un determinado alimento
comparado con uno de referencia (ej. Pan blanco o glucosa = 100)

Glucose (reference food) Baked Potatoes (without fat)

(Mann y Truswell, 2002) 160

Blood FR
sugar 100% ¢
levels L |
““““““““““ B & 10}
£
1 1 1 1 ;
1hr 2hr 1hr 2hr 3™ GLveoin
] AN
80
PATATAS
Glucose (reference food) Lentils A
% 1 % 120 minutos

Figura 48.6.- Curvas de glucemia on respuesta a la ingesta de glucosa p—e) y dos
alimentos hidrocarbonados, patatas (e—e) y pan

(Mataix, 2002)
Blood
sugar
levels
L L I L Carga glucémica: IG * gramos de CHO
1hr 2hr 1hr 2hr
Fig. 2.5 Calculation of the glycaemic index of a food. Blood glucose levels are determined at

reqular intervals after consumption of a 50 g carbohydrate portion of the test food. The area
under the blood glucose curve in calculated geometrically using the fasting level as baseline and
expressed as a percentage of that seen after consumption of 50 g pure glucose. In practice,
8-12 people are tested and the mean of the group is the glycaemic index of the test food.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Respuesta glucémica

= Tasa de digestidon
= Tasa de absorcion

= Tasa de entrada de glucosa en sangre
* Cantidad de CHO , o
« Tipo CHO: * Varia entre individuos ,
* Depende del momento del dia, del
consumo previo de alimentos, de la
mezcla de alimentos, ..

- Sencillo/complejo

- Refinado/no refinado
e Estructura del almidon:

- Tamafio de particula

- Amilosa/amilopectina Dieta con alto IG

« Composicién de la dieta: MRiesgo:
- Grasay proteina = Resistencia a la insulina
- Fibra = Diabetes

A i ‘rid = Enf. Coronaria
B Ry oligosacaridos = Sindrome metabdlico

* Procesado/cocinado ATG
WVHDL-col

indice glucémico /carga glucémica: https://www.ucm.es/innovadieta/i
Hidratos de carbono: https://www.ucm.es/innovadieta/h

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Gl
100 . Alone N Mixed diet
High
an a5
Average gp -
40
Low
20
0 R
2 > D o
@ X @ O )
& () o o N
X o > ) [ R
.@0 o~ Q & v B v,;a“
\:\v‘
Am J Clin Nutr 1987 Diabet, Nutr, Metab 1988
Diabetes & Metab 1987 Am J Clin Nutr 1989
Amelie Deglaire - Food Structure vs Bioavailability-2013
https://www.cost-infogest.eu/content/download/3526/32759/file, lie%20Deglaire%20-Food%20Structure%20_Bioavailability.pdf
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

http://www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 19


https://www.ucm.es/innovadieta/i
https://www.ucm.es/innovadieta/h
https://www.cost-infogest.eu/content/download/3526/32759/file/Amelie Deglaire -Food Structure _Bioavailability.pdf

A.Carbajal. F.Farmacia. UCM

03/10/2018

IG
10

00

90

Al x6

80

70 —

60

50

40

30

20

BAJo T6

10

v

Legumb Prod Fruta Cereales Verduras Azdcares
lacteos y v
derivados i
hortalizas [Fattosa (105)
(Flucosa (100)
{Fanahoria (86)
‘onm flakes” (80)
’ W (Fatata (76)
an integral
):_5:101 b;onco(&Z’v
P an blanco (69)
(fiva (64) H :
{Fatano (62) ; !
(Palz (59) (Pemolacha (60)  (ssacarosa (59)
asta en general H
.:,;msanhs\'ﬁsz‘; \? (50-60)

(Fentejas (29)
(Fparbanzos (22)

(‘?Olﬂﬂﬂ

(Paranja (zumo) (46)
Pt

( ;&o" (36)

(eche (24)

fatatas "chips” (51)
($Batata (48)

!ndice glucémico

- Alto: 1G>100

Bajo: I1G <55

(Mataix, 2002)

Intermedio: 1G §5-100

tﬁmclosa 20)

Figura 48.7 - Indice glucémico (IG) de algunos alimentos habituales, que contienen

___hidratos d

carbono (el alimento de referencia es glucosa)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Requerimientos energéticos y glucidicos de diversos tejidos

GASTO ENERGETICO TOTAL KILOCALORIAS NECESIDADES DE METABOLITOS
(%) GLUCOSA FINALES
SISTEMA (Mataix, 2002)
NERVIOSO
(18) 450 @ €Oz +H20
ep HEMATIES
s (5) 125 Lactato
€ (2.5 Lactato-Glucosa) 62 CO2 +H20
: MUSCULO
ESQUELETICO
MB  (25) 625 155 €Oz +H20
GEAGt (30) 750 190 CO2+H20
+ Lactato
Reduccion del GET por utilizacion 310
de acldos grasos y proteina 375
Reducclon del GEAct por conversion
en lactato 190 Lactato
Resultante neto muscular 310 190
500 125
. | I—
MUScuLo
CARDIACO
©) 225 €Oz +H20
@l ’é/| ?: Total 1255 ‘ Dieta de 2300 kcal/d = 55% kcal
: I T

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Fuentes alimentarias de CHO

e Mo, diy polisacaridos:

— Glucosa libre y fructosa: pequeiias cantidades en los alimentos. Principalmente en
frutas, hortalizas y miel.

— Sacarosa, azlcar de mesa (cafia de azlcar y remolacha azucarera). Cantidades
variables en frutas y hortalizas.

— Lactosa: leche y derivados.

— Maltosa: brotes de trigo y cebada y extractos de malta.

— (Rafinosa, estaquiosa y verbascosa: semillas, especialmente en leguminosas).

— (Fructo-oligosacaridos: cereales y hortalizas y producidos industrialmente)

¢ Polisacaridos: cereales, raices y tubérculos, legumbres. Poca cantidad en frutas
(excepto platano) y otras verduras y hortalizas.

¢ Polialcoholes:
— Sorbitol: algunas frutas y producido industrialmente.
— Inositol hexafosfato (acido fitico): salvado de cereales.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Consumo aproximado en paises desarrollados

CHO totales = 240 — 280 g/dia
Aproximadamente la mitad: almidén (120 — 150 g/d) (20-22% kcal)
= 8-20% almiddn de la dieta escapa a la
50% restante procede de azUcares: Ao R S o/
eSacarosa = 40-80 g/d
elactosa=20g/d
*Glucosa = 10-20 g/d
eFructosa = 10- 20 g/d

(Fibra = 15-20g/d)

Africano = 400 g/d

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Ingesta de energia y nutrientes y calidad de la dieta, 1964-2011

1964 1981 1991 2000 2003 2006 2008 2011
Energia (kcal) 3008 2914 2634 2730 2767 2761 2754 2482
Proteina (g) 87 98 94 93,3 96 93,5 97,6 99 {r
Lipidos (g) 108 131 121 120 122 126 123 111ﬁ
Hde C(g) 423 333 294 284 288 282 287 257 Q
Colesterol (mg) 275 441 440 451 402 475 402 :400ﬁ

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Recomendado

1964

1981

1991

2006

2011

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/manual-de-nutricion

Cambios en el perfil calérico de la dieta de los espaiioles

(aporte caldrico de macronutrientes y alcohol a la energia total consumida)

<35%

| ] 3008 kcal/d

[ ] 2914 keal/d

| ] 2634 keal/d

41%

| ] 2761 keal/d

40,2%

| | 2482 kcal/d

EProteina BHC OGrasa UAlcohol ‘

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Alimentacion a lo largo de la evolucion del hombre
(Mataix, 2002)

100 - .
Proteinas
80 -
60 Carbohidratos

B
[=]
1

Grasa animal

20 -

Porcentaje de energia

Grasa vegetal

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

SClentlflc Oplnlon On Dletary https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2010.1462

Reference Values for carbohydrates EESA JOURNAL
Abstract

This Opinion of the EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA) deals PP

with the establishment of Dietary Reference Values for carbohydrates and dietary fibre. k8 efsa =
Nutritionally, two broad categories of carbohydrates can be differentiated: “glycaemic European Food Safety Authority
carbohydrates”, i.e. carbohydrates digested and absorbed in the human small intestine,
and ‘'dietary fibre', non-digestible carbohydrates passing to the large intestine. In this

o Volume 8, Issue 3
Opinion, dietary fibre is defined as non-digestible carbohydrates plus lignin. The absolute _ h 2010
dietary requirement for glycaemic carbohydrates is not precisely known but will depend AL 1Md'22(
on the amount of fat and protein ingested. The Panel proposes 45 to 60 E% as the ﬁv-&?& i in:
reference Intake range for carbohydrates applicable to both adults and children older LA This article also appears in:

than one year of age. Although high frequency of intake of sugar-containing foods can Dietary Reference Values (DRV)
increase the risk of dental caries, there are insufficient data to set an upper limit for
(added) sugar intake. Based on the available evidence on bowel function, the Panel
considers dietary fibre intakes of 25 g/day to be adequate for normal laxation in adults. A
fibre intake of 2 g/M] is considered adequate for normal laxation in children from the age
of one year. Although there is some experimental evidence that a reduction of the
dietary glycaemic index and glycaemic load may have favourable effects on some
metabolic risk factors such as serum lipids, the evidence for a role in weight maintenance
and prevention of diet-related diseases is inconclusive.

Table 3. Summary of Dietary Reference Values for carbohydtares and dietary fibre.

Category Adults Children
Total carbohydrates, E% (RI) 45-60 45 to 60 (from 1 year of age)
Dietary Fibre, g/day (AD) 25 10 (from 1 to 3 years)

14 (from 4 to 6 years)

16 (from 7 to 10 years)
19 (from 11 to 14 years)
21 (from 15 to 17 years)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2010.1462

Volume 8, Issue 3

Table 2: Recommended dietary intakes for adults. Lk Sl March 2010
1462
USA* Nordic WHO Netherlands ~ France, Germany, Eurodiet UK i .
(oM. Countries (2003) (GR.2001  (AFSSA. Austria  (2000)  (DoH d This article also appears in:
2005) i and 2006)  2001) Switzesland 1901) Dietary Reference Values (DRVs)
2004) (D-ACH. S -
2008)
Protein, E% 10-35 1020 10-15 8-11 810 10-11
Fat, E% 20-35 2535 1530 20-40 3035 30 <30 33
20-30/35°
Carbohydrates, total. E% 45-65 50-60 5575 40° 50-55 =50 =55 47*
Sugars, E% 25° 10° <10 - - 4 <10
occasions
per day*®
Dietary fibre. g/day ~ w:25 2535 =25t 3245 2530 30 =25 18
m: 38
gMI 34 3 34 W3 3 -
M: 2.4

3) AMDR. acceptable macromuirient distribution 1anges, applies to mdividuals. Al for dietary fibre

(b) For subjects with BMI 25 or with undesireable weight gain

(c) RDA for digestible carbohydrates

(d) Intrinsic and milk sugars and starch 37 E%

(e) Refined. added sugars include sucrose. fructose. glucose. starch hydrolysates (glucose syrup. high-fructose syrup) and other
isolated sugar preparations used as such or added during food preparation and manufacturing

(f) Free sugars. defined as all monosacchanides and disacchanides added to foods. plus sugars naturally present in honey. syrups and
fruit juice

(g) Corresponds to an intake of < 10 E%

(h) Non-milk extrinsic sugars

(i) Total dietary fibre from wholegrain cereals, fruit and vegetables. 20 g NSP

(i) Refers to non-starch polysaccharides

EFSA Journal 2010; 8(3):1462 18

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

SENC, 2011, Objetivos nutricionales para la poblacidon espanola

http://www.nutricioncomunitaria.org/es/noticia/objetinos-nutricionales-senc-2011
https://www.ucm.es/innovadieta/objetivos-nutricionales

Tabla 1. Objetivos nutricienales para la poblacién espanala 2011

Objetivos nutricionales intermedios® Dbjetivos nutricionales finales®
Carbohidratos totales (% Energia)*® =50% b50-55%
[ndice glucémico reducido [ndice glucémico reducido
Alimentos azucarados (frecuencia/dia) < 4 jdia = 3/dia
<B6% energia

13El aporte relativo de hidratos de carbono (HC) en Espafia deberia situarse por encima del 50% de la energia,
posibilitando una ingesta energética a partir de las grasas del 35%; seria interesante que en torno a un 20% de la
energia procediese de las monoinsaturadas. En la medida que los niveles de actividad fisica de la poblacion
aumentaran, seria mds justificable tolerar un incremento en el aporte graso relativo de la dieta; sin embargo ante
niveles de actividad fisica tan sedentarios, son preferibles dietas mds ricas en hidratos de carbono complejos. Existe una
notable controversia acerca si debe cuantificarse el porcentaje de energia a partir de los aztcares. La SENC haciéndose
eco de las conclusiones de otros grupos de trabajo, decide no cuantificar la limitacion al consumo de aztcares y
alimentos azucarados (aunque sugiere no superar el 6-8%), sino cualificarla. En consonancia con la etiopatogenia de la
caries dental, se decide limitar la frecuencia del consumo de dulces por debajo de tres- cuatro veces al dia. Este
apartado obliga a determinar esta variable cualitativa en los estudios epidemioldgicos. El consumo de HC en las
distintas encuestas de nutricion en Espafia desde finales de la década de los noventa hasta la actualidad revelan un
consumo de HC que oscila entre 184 g/dia en Baleares a 240 g en Andalucia y Canarias, con porcentajes de la energia
por debajo o en torno al 50%. El Panel de Consumo del MAMR estima un consumo medio per cdpita de 282 g de HCy 10
g de fibra. Se evidencia la necesidad de reducir las fuentes alimentarias de HC refinados y sustituirlas por formatos
integrales, ricos en fibra y de reducido indice glucémico.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Guias alimentarias (SENC, 2016)

. e e ]
Moderar el consumo de azucar y de productos azucarados para no sobrepasar Nutricion

el aporte del 10% de la ingesta energética diaria a partir de azucares afiadidos. —=
En la nueva directriz de la OMS de 2015 se recomienda reducir el consumo de

azucares libres (afiadidos) a lo largo del ciclo de vida, a menos del 10% de la

ingesta energética total. Una reduccion por debajo del 5% produciria, segun

propuesta de la OMS, beneficios adicionales para la salud. Las recomendaciones

se centran solo en los efectos de la ingesta de azucares libres (“afiadidos”) y no —
en los intrinsecos (presentes en frutas, verduras, zumos naturales, etc.). Por

otro lado, la cantidad maxima de HC que podemos ingerir solo esta limitada por

su valor caldrico y las necesidades energéticas, es decir, por potenciales

problemas asociados a un excesivo aporte energético: inadecuado control del

peso corporal, y mayor riesgo de sobrepeso/obesidad.

Guias alimentarias para la poblacién espafiola (SENC, diciembre 2016); la nueva pirdmide de la alimentacién saludable | En pdf
www.nutricioncomunitaria.org/es/noticia-documento/43

https://www.ucm.es/innovadieta/guias-alimentarias
http://www.nutricioncomunitaria.org/es/noticia/guias-alimentarias-senc-2016

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Problematica nutricional de los azucares

Sugars intake for adult and children Guideline, WHO, 2015

* La OMS recomienda una ingesta reducida de azucares libres a lo largo de
toda la vida (recomendacion firme.).

* Tanto en adultos como en nifios, la OMS recomienda reducir la ingesta
de azucares libres a menos del 10% de la ingesta caldrica total.
(recomendacion firme).

* La OMS sugiere que se reduzca aun mas la ingesta de azucares libres a
menos del 5% de la ingesta caldrica total (recomendacion condicional.).

http://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugars intake/es/

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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Sugars:

UK Department of Health committee in 1989

e Intrinsic, i.e. sugars which are incorporated into the cellular structure of

NMES.

Intrinsic + milk sugars = “healthy” sugars (sugars accompanied with

essential nutrients)
These terms have not gained wide acceptance either in the UK or other countries in the world. There are no

foods, e.g. Naturally occurring, sugars in whole fruits and vegetables.

e Extrinsic, those which were usually added to foods. Because lactose in
dairy products is also an extrinsic sugar (i.e. sugars not bound into a
cellular structure), an additional phrase "non-milk extrinsic sugars"
(NMES) was developed. Honey, fruit juices, table sugar and confectionery
are also examples of foods containing extrinsic sugars, referred to as

current plans to measure these sugars separately in the diet nor to incorporate their use into food tables.

BNF: http://www.nutrition.org.uk/home.asp?siteld=43&sectionld=608&subSubSectionld=324&subSectionld=320&parentSection=299&which=2
FAO/WHO (1998): http://www.fao.org/docrep/W8079E/w8079e07.htm#description

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Ingesta de azucares |

(1) Encuesta inglesa, adultos 19-64 afios
(2) Encuesta espafiola. Media toda la poblacion

Puede diluir la densidad nutritiva de la dieta

Consumo habitual Espaiia:

CHO totales: 294 g/dia
Lactosa: 14,5 g/dia
Fructosa: unos 22 g/dia
Sacarosa: 60 g/dia

Almiddn: unos 200 g/dia

o RD NDNS - ENNA-1991 (2) 2634
/ ‘ 2003 (1) kcal/dia y 294 g CHO
‘ % kcal % kcal g/dia
Non-milk extrinsic AzUcar + miel 29.3g
Non-milk extrinsic En refrescos, dulces, 31g
bolleria, ....
Non-milk extrinsic (NMES) | = total extrinsecos: | 10% kcal 13 8.5 60 g
azucar anadido
Non-milk intrinsic de azucares de frutas 5 3.2 22.2
y hortalizas
Milk sugar Lactosa 2 2.1 14.5
Intrinsic+milk sugars (IMS) Total intrinsecos 36.7
Total sugar 19% kcal | 20%kcal | 13.8%kcal 96.7 g
120/90¢g
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Puede diluir la densidad nutritiva de la dieta ‘

Hidratos de carbono sencillos. Consumo en Espafia (g/dia)

o > RD: <10% kcal
Almiddn: unos 200 g/dia

Azlcares sencillos: 13,8% kcal:
8,5% kcal, de extrinsecos

Dieta
mas dulce,
Calorias vacias

140

120 5,3%, de intrinsecos
10 O
18% kcal O
80
ENRICA, 2010 (Le6n-Mufioz y col., 20
60 Refrescos
Yogures, Leches fermentadas, Ppstres
40 lacteos
Pasteleria, Bolleria y galletas
20 Zumos y néctares de frutas
Chocolates y alimentos a base de
chocolate.
4]
1964 1981 1991 2000 2003 2006 2010
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
Calorias y gramos de azucares por racion de consumo habitual
. ; Diferencia | Azicares | Diferencia de
Marca comercial Calorias .
de calorias (g) azucares (g)
Sunny Delight Florida style (250 mL) 100,00 23,00
80 330 ml=30g 20,50
Sunny Delight Florida ligero (250 mL) 20,00 2,50
Coca cola C. Coca cola normal (330 mL) 138,60 34,98
138 34,98
Coca cola C. Coca cola light (330 mL) 0,66 0,00
Pepsi cola C. Kas limén (330 mL) 155,10 38,61
150 37,29
Pepsi cola C. Kas limén light (330 mL) 5,28 1,32
Pepsi cola C. Pepsi cola normal (250 mL) 110,00 27,50
330 ml=36,5g
110 27,50
Pepsi cola C. Pepsi cola light (250 mL) 0,50 0,00
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Sugar Content of Foods

N LAXg
APPLE JUI

* Sugar$tacks.com

Mountain Dew

Apple Juice

8 0z (240 ml) Serving

20 oz (590 ml) Bottle Sugars, total: 77g ; 290 calories Sugars, total: 26g
Calories, total: 120

1L (34 oz) Bottle Sugars, 124g Calories: 440
16 oz Bottle
Sugars, total: 52g
Calories, total: 240

www.sugarstacks.com Note that “sugar” means total carbohydrate.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

f@w@i@

SugarSitacks.com

www.sugarstacks.com Note that “sugar” means total carbohydrate
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In May 2016 the US government put new directives for food labeling that
includes a line for added sugar.
Nutrition Facts| Nutrition Facts
Serving Size 2/3 cup (55g) . -
Servings Per Container About 8 8 servings per container
S | | T 2/3 cup (55g)
st Por Suning I
Calories 230 Calories from Fat 72 Amount per serving
womver | | Calories 230
Total Fat 8g 12%
Saturated Fat 1g 5% % Daily Value*
Trans Fat Og Total Fat 89 10%
Cholesterol Omg 0% Saturated Fat 1g 5%
Sodium 160mg 7% Trans Fat Og
Total Carbohydrate 37g 12% Cholesterol 0mg 0%
Dietary Fiber 4g 16% Sodi 160mg 7%
Sugars 1g Total Carbohydrate 379 13%
Protein 3g -
S R Dietary Fber 49 14%
Vitamin A 10% Total Sugars 12g
Vitamin C 8% Includes 10g Added Sugars 20%
Calcium 20% Protein 3g
Iron 45%
*Parcant Daily Valuss are bassd on a 2,000 calaris dist, Vitamin D 2mcg 10%
LSS | | s o
Calories; 2,000 2,500 Iron 8mg 459,
Total F 5 .
St Far Lose nan 203 255 Potassium 235mg 6%
Cholesteral Lessthan  300mg 300mg
Sodium Lessthan  2,400mg  2,400mg * The % Daily Value (DV) tells you how much a nuirient in
Total Carbohydrato 3009 3759 a sening of food contributes to a daily diel. 2,000 calories
Dietary Fibar 259 30g aday s used for general nutrition avice.
Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Strategies to reduce sugar intake: society level

éQué opinas de la fiscalidad de alimentos?

https://www.ucm.es/innovadieta/f
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Controversia de la fructosa

- No estimula la secrecién de insulina
- Consumo elevado: I TG, uricemia, higado graso, ..

Nutritive Sweeteners
HCFS. What is the evidence from human subject research that

adverse effects in adults? ) Acad Nutr Diet. 2012;112:739-758.

http://download.journals.elsevierhealth.com/pdfs/journals/2212-

2672/P11S2212267212003255.pdf

(modificado de Mataix y Sanchez-Muniz)

consumption of HFCS is associated with obesity and metabolic and/or

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Edulcorantes

1)

)
o ©
& o

(]
o

-
o

Sweetener

Relative sweetness (sucrose

o o QO > 2 & w»
R. DILL @ue@0£$:§$
O O © © © &§ o @&
S & 5§88 & 8 & g &
ST LF TS &S S
FISEE P ES P
< @ ©
<

Edulcorantes artificiales:
Key Sugar alcohol s https://www.ucm.es/innovadieta/e
Refined sweeteners | il
Artificial sweetners —m

M Fructose [ Glucose [ Other sugars

High-fructose
corn syrup®
Sucrose

3
) Corn syrup
1 i'—‘] i (regular type)

il [
0.3 : d o] ‘ ! i Honey
L.J LJ “J 1] :‘J ’ v

r T T T T T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

T T
80% 90% 100%
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Alteraciones del metabolismo de hidratos de carbono
* Diabetes
* Hipoglucemia
* Intolerancia a la lactosa

CHO y enfermedades cronicas

Alimentos con CHO complejos no refinados y fuente de otros nutrientes y
fitoquimicos (mayor densidad nutricional) se asocian con mejor estado de salud y
menor riesgo de enfermedades cronicas.

Los efectos negativos asociados a los azlcares simples no parecen estar
justificados cientificamente.

= Enfermedad cardiovascular

= Diabetes tipo 2

= Sindrome de resistencia a la insulina
= Peso corporal

= Salud dental

= Actividad fisica

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Deficiencia de lactasa
Intolerancia a la lactosa en adultos el mundo
(Montes y Perman, 1992; Mataix, 2002)

98-100
95

3
T

* 80-85

63-66

Intolerancia a la lactosa (%)
1

23
B 19
| 13 5 6 ’—‘
e—

Indios.

Tussis
(Africa)

Suecos y daneses

Blancos canadienses

Blancos americanos,

finlande ses y suizos
Fulanis némadas
(Africa)

negros, canadienses

nativos e israelitas
Estadounidenses
nativos y bantues.

y britanicos
Espaiioles, germanos

y rusos

Americanos mexicanos
Estadounidenses

Tailandeses y americanos

Groenlandia, mexicanos nativos
vietnamitas

Arabes, chinos, esquimales de
y nigerianos de la costa

90% asiaticos; 80% arabes; 705 negros EEUU; 25% europeos
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Hipolactasia e Intolerancia a la lactosa: s 5
¢ Distensién abdominal
¢ Flatulencia

e Diarrea

Prevalencia: 5-100%
Grado de intolerancia: varia

Importante aportar Ca a partir de otros alimentos
Comprimidos con lactasa
Intolerancia a la lactosa secundaria a alteraciones intestinales u otras

enfermedades.

The good news is that you
don't have mad cow's disease.

The bad news is you're actose

Yogures y algunos quesos tienen menos lactosa (por fermentado o procesado)

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

Low-carb Diets

BELICIOUS RECIPES INSPIRED BY TIIE
# 1 NEW YORK TINES BESTSELLIR

Atklns
.°an°e

" Robert C.
Atkms, M.C,

S N T et e

“THE NUTRITIONAL PRIMER
OF THE NINET

[

L3 1
MICHAEL R EADESIM.D.

MARY DAN EADES, pLD.

Australia

‘EHE

Germany

the CSIRO total
0 wellbeing
diet

DR JOHN BRIFFA

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/low-carbohydrate-diets/
https://www.health.harvard.edu/blog/ketogenic-diet-is-the-ultimate-low-carb-diet-good-for-you-2017072712089
https://www.nhs.uk/news/food-and-diet/low-carb-or-low-fat-diet-both-work-well/

Russia
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http://images.amazon.com/images/P/2890772101.01.LZZZZZZZ.jpg
http://www.amazon.de/gp/product/images/3887601009/ref=dp_image_0/302-8413251-1331256?ie=UTF8&n=299956&s=books
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/low-carbohydrate-diets/
https://www.health.harvard.edu/blog/ketogenic-diet-is-the-ultimate-low-carb-diet-good-for-you-2017072712089
https://www.nhs.uk/news/food-and-diet/low-carb-or-low-fat-diet-both-work-well/
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