Funciones de los glucidos de la dieta

= Fuente de energia; ahorro de proteinas
= Facilita la combustion de las grasas
= Aporta moléculas con funcién estructural
= Glicoproteinas
= Glicolipidos
= Acidos nucleicos

Tipos de glucidos de la dieta

= Simples (dulces: monosacéridos y disacaridos)
= Lasacarosa perjudica la salud dental
= Elazlcar de mesa (sacarosa) aporta sélo calorias
= Se consume por placer
= Complejos (polisacaridos): Los alimentos que los contienen aportan también vitaminas, minerales y fibra.

Ingesta actual de azucares

= 45% de las calorias son aportadas por los glicidos
= 40% de los azUcares ingeridos son del tipo simple
= 60% son del tipo complejo
= Objetivos nutricionales en relacion con la ingesta de azlcares
= Sequiere llegar a un 55 - 60% de calorias aportadas por gldcidos
= 20% aportadas por azcares simples
= 80% aportadas por azlicares complejos
= Ingesta minima de 50 — 100 g/dia para evitar la gluconeogénesis a partir de las proteinas y el
sufrimiento de ciertas células.
= El cerebro en 24 — 48 horas empieza a adaptarse consumiendo cuerpos cetdnicos, pero
que no pueden sustituir totalmente la glucosa. Utiliza 2 — 3 g/h (48 — 72 g/dia).
= Los globulos rojos no pueden adaptarse, porque no tienen mitocondrias. Consumen 2 g/h
(48 g/dia).
= Entre ambos, hacen un consumo minimo de 96 — 120 g/dia.
= Se necesita 50 — 100 gramos porque el lactato y la gluconeogénesis fabrica glucosa que se
puede utilizar en el cerebro y los eritrocitos. Se forma 50 g de glucosa a partir de lactato
aproximadamente.
= Se forma glucosa a partir de:
= Lactato
= Clicerol
= Aminodcidos
= Se tiene que hidrolizar la proteina endoégena para aprovechar los
aminodcidos gluconeogénicos.
= Delos que sirven, algunos tienen carbonos de mas y que se pierden:
= 2 asparticos (8C), una glucosa (6C) se pierden 2C.
= 2 glutamicos (10C): una glucosa (6C) se pierden 4C
= Se necesitan 2 gramos de proteinas para formar 1 gramo de glucosa
= 50 gramos de glucosa: 100 gramos de proteinas. Si comemos
50 - 60 gramos de proteinas se pierden 40 — 50 gramos de
proteinas enddgenas. Se pierde mudsculo. El hombre tiene
5000 gramos de proteinas en el mdsculo. En un dia se
consume 2% de musculo.
= Laingesta excesiva de az(icares provoca gue estos se conviertan en grasa.
= Los problemas nutricionales mas frecuentes de los azlcares
= Diabetes: indice glucémico de los alimentos
= Intolerancia a la lactosa
= Sacarosa: caries
= Indice glucémico: valor que ese alimento tiene en comparacion con un patron de referencia suele ser el pan
blanco o la sacarosa.



= Se saca sangre

= Se toma el producto de referencia: 100 g de pan = 50 g de glucosa.

= Se saca sangre cada 30 minutos haciendo una curva de glucemia.

= Al &rea bajo la curva se le da un valor 100

= Se coge el alimento a valorar con 50 gramos glucosa para poder valorar 250 gramos de patatas hay
50 gramos de glucosa.

= Se hace una curva de glucemia

= Se construye el &rea bajo la curva y se relaciona con el pan.

= Lacurva varia por la interaccién de los componentes del alimento (proteinas, lipidos, vitaminas...) y la

segregacion de insulina o0 contrahormonas (glucagén).
= Para perder peso tenemos que gastar un mayor indice glucémico.
= Alas verduras se les estima un 50% de indice glucémico.
= Carga glucémica: la carga glucémica de un alimento es;

Carga glucémica: indice glucémico - gramos de racién media del alimento de gldcidos / 100

= Por ejemplo, la lechuga 3 gramos glucosa/100 gramos de lechuga
= Carga glucémica: 50 - 6 = 300/100 = 3
= El ideal para la diabetes y con sobrepeso es que la carga glucémica de cada comida no
pase de 30.
= Los alimentos con mayor carga glucémica: no debemos tomarlos, o debemos reducir la
ingesta a la mitad.

Fibra alimentaria
= FIBRA: conjunto de moléculas que no pueden degradarse en nuestro tubo digestivo porque no poseemos las

enzimas necesarias. Algunas de ellas si son parcialmente utilizadas gracias a la accién de la flora intestinal.
Condiciona la absorcion de otros nutrientes y el tipo de flora intestinal.

= Tipos
= Soluble: gomas, mucilagos, algunas pectinas y hemicelulosas
= Insoluble:

= Glucidica: celulosa, otras pectinas y hemicelulosas
= No glucidica: lignina

Propiedades de la fibra de interés en nutricion

= Fermentacion: produccion de gases (hidrégeno, CO2, CHa) y &cidos volatiles (acético, propinoico, butirico)

= Retencién de agua: aumenta y ablanda la masa fecal

= Adsorcion de &cidos biliares: menor absorcion de lipidos

= Maodificacidn de la absorcion de glucosa: bueno en el control de la diabetes

= Intercambio idnico: posible disminucion de la absorcion de iones

= Otras propiedades: aumenta la presion intraluminal y condiciona la flora y la estructura y longitud del intestino
grueso.

Fuentes de fibra

Cereales (mas ricos, hemicelulosa)
Frutas (nisperos, higos, brevas, peras, piel de las frutas...) (Hemicelulosa y pectina)
Verduras y hortalizas (acelgas, espinacas, grelos, alcachofas, coles, repollo, coliflor) (Celulosa y pectina)
Legumbres (celulosa y pectina)
Aporte de fibra
= Estimada a 7g/1000 Kcal. (12g/dia en las mujeres y 18g/dia en los hombres)
= Recomendada: 30/dia
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Posibles implicaciones de la fibra en patologia humana

= Estrefiimiento: fibra, en especial, insoluble, mejora el estrefiimiento
= Diverticulosis: la fibra mejora: salvado, cereales completos, frutas, legumbres y verduras



= Cancer de colon

=
=
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= Es menos frecuente con un consumo abundante de fibra
= Aumentan el trénsito (la motilidad)
= Son higroscépicas: diluyen las sustancias carcindgenas
= El &cido butirico parece una sustancia que previene el cancer
Hemorroides: con la fibra hay menos estrefiimiento y se ejerce menos presién abdominal.
Diabetes mellitus
= Menos elevaciones de la glucemia con fibras solubles, tal vez por un lento vaciamiento gastrico y una
menor difusion de glucosa para la absorcion intestinal por un aumento de la viscosidad del medio.
= Hipercolesterolemia
= Modifica la absorcion intestinal de los &cidos grasos y el colesterol. La alteracion de su solubilidad por
el secuestro de los acidos biliares. La lignina (salvado de cereales) adsorbe méas &cidos biliares.
También los alginatos y las pectinas.
= El propionato de la fermentacion inhibe la sintesis endogena de colesterol
= Se usan las fibras solubles y las sustancias pécticas
Efectos negativos de la fibra: flatulencia, dolores abdominales y pérdidas de ciertos minerales (hierro, zinc,
calcio, magnesio, sodio y potasio)
Usos de las dietas ricas en fibra:
= Curativo: estrefiimiento y diverticulosis de colon
= Profilactico: cancer de colon, aterosclerosis, obesidad y diabetes.
Dieta pobre en fibra: menos de 3g/dia. Indicada en diarreas agudas o crénicas
En general, la fibra soluble ayuda mas a los problemas metabdlicos (control del colesterol, diabetes y lipidos).
La fibra insoluble tiene un mayor efecto en problemas intestinales.

Etanol
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El higado metaboliza 10 mL/h

Ingesta: 8 — 10% de las calorias

Fuente energética: 1 gramo proporciona 7 Kcal
Absorcion y metabolismo

ETANOL - ACETALDEHIDO - ACETATO - ACETIL-CoA

= Enzimas implicadas
= Alcohol deshidrogenasa: utiliza NAD* como cofactor
= Aldehido deshidrogenasa: utiliza NAD* como cofactor
Consecuencias nutricionales de su consumo
= Elexceso de calorias en forma de etanol s6lo se puede convertir en grasa, no hay gluconeogénesis.
= Puede dar hipoglucemias
= El alcohol no se puede convertir en glucosa
= Elalcohol inhibe la gluconeogénesis
= Son calorias “caras”: es mas barato el az(icar que la cerveza



