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Los glacidos o hidratos de carbono estan compuestos por carbono, hidrégeno vy
oxigeno. Se almacena en forma de glucégeno. Su funcidén basica es proporcionar
energia rapida al cuerpo; son la fuente de energia de mas facil y rapida utilizacion
para el organismo. Es mas, algunas células (las células cardiacas y las del sistema

nervioso central, por ejemplo) son glucodependientes.

Determinados hidratos de carbono, como la ribosa y la desoxirribosa, tienen una

funcién estructural, forman parte de los &cidos nucleicos.

Hay dos tipos de hidratos de carbono:
e Complejos o de absorcion lenta, como los alimentos que contienen almidon
(cereales y derivados, y legumbres).

e Simples o de rapida absorcion, como el azucar

Una alimentacion saludable debe contar con cantidades adecuadas de ambos, siendo

los glacidos de absorcion lenta los que deben consumirse en mayor proporcion.

La fuente principal de hidratos de carbono para el organismo humano son los
alimentos de origen vegetal (cereales y derivados, legumbres, tubérculos, frutas,
verduras y hortalizas). También son fuentes de hidratos de carbono los lacteos (en
forma de lactosa) y todos los alimentos manufacturados que contienen sacarosa,
fructosa, sorbitol o manitol (bolleria, pasteleria, refrescos, chicles, caramelos,

gominolas, galletas, chocolates, etc.).

Las necesidades diarias de hidratos de carbono son de aproximadamente 300g al

dia, que aportaran el 50-55% del valor calorico total de la dieta.
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Mas informacion:

Estrategia NAOS

http://www.naos.aesan.msc.es/csym/nutricion saludable/nutrientes/grupo/hidratosCarb

ono.html

Alimentos ricos en hidratos de carbono. Area de Salud de Clinica Universitaria de Navarra

http://www.cun.es/areadesalud/areas/diabetes/nutricion-y-diabetes/alimentos-ricos-en-

hidratos-de-carbono/
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