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éQué se debe conocer sobre

los hidratos de carbono?
Edulcorantes

artificiales

© Son un grupo de edulcorantes
producidos a partir de aziicares
naturales como la glucosa o fructosa

 lsomalt£953 ' Sorbitol E420
o Lactitol E966  + Xylitol E967
 Manitol E421  + Eritritol E968
' Maltitol E965

© Ejemplo:

Siuna chocolatina aporta
20 gramos de polialcoholes

HC

Polialcoholes

En el mercado, han crecido los productos denominados "sin aztcar' o "bajo en azucar'. Estas afirmaciones

pueden inducir al error, por lo que es muy importante aprender a leer las etiquetas de los productos.

Que un alimento nos indique que no contiene azucar, no significa que no aumente los niveles de glucemia en

sangre, ya que lleva otros hidratos de carbono, que cuando se digieren, se acabaran convirtiendo en azucares.

El desconocimiento sobre esto, puede tener consecuencias sobre todo en los pacientes diabéticos, que se tienen

que fijar en el total de hidratos de carbono que llevan los alimentos, mas que en solo la cantidad de aztcar.

Esto no significa que todos los hidratos de carbono actiien como azucares libres, porque aunque en la digestion
se acaben convirtiendo todos en las mismas particulas, los hidratos de carbono complejos tienen una digestion
mas lenta y suelen ir acompanados de otros componentes alimentarios, como la fibra, que hace que se absorban

menos.

En resumen, nos tenemos que fijar en el etiquetado de los alimentos y entender esa informacion para saber como

es el producto que vamos a consumir.
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Declaraciones nutricionales
en las etiquetas de los alimentos

No son HC. No aumentan
la glucemia ni aportan Kcal

v AcestulfamoK E950 Protefnag

Aspartamo F5L En ambos casos se asegura que Hidh
 Aspartamo Bajo contenido el producto tiene un contenido ldratog deca,
 Ciclamato E952 en aziicares muy bajo en azucares, pero ello de Jos Clales:
V Estevicsido (etevia) E960 El producto contiene: no impide que conlenga olros Azicares

menos de 5 gramos de aziicares por hidratos de carbono (almiddn)

100 gramos en el caso de los sdlidos
2,5 gramos de aziicares por cien
mililitros en el caso de los liquidos

/' Neohesperidina E959
/ Neotame E961
 Sacarina E954

pero ello no impide il
’ que contenga
otros hidratos

el efecto sobre la glucemia
serd equivalente a la mitad,

10 gramos T ]

Azicares
naturales

l Aumentan la glucemia.
Aportan 4 caloriaspor cada gramo

2
 Glucosa  Galactosa /7 ' Lactosa ?)
o ‘ (azlcar de la leche) 6
 Fructosa / Sacarosa (/\
(azicar de la fruta) (az(icar blanco o demesa) v Maltosa

13

 Taumatina £957 Sin aziicares de carbono (almidén) de I{"Bs Clales:
i Sa
Sucralosa E957 El producto contiene menos de 0,5 . a radas
v gramos de azficares por cada 100 Ejemplo: Fibra ali 03
gramos o mililitros este pan de molde “dlimentar;, z
4 Aumentan la glucemia podrfa indicar «bajo odio
tenid (
+/ Los almidones estan formados por la gzgsesn &;I OD :;oar_tz:g??s” 473
union de varias moléculas de glucosa Sin gramos por cada cien
+ Porel proceso de la digestion, estas uniones se azlicares gramos, pero contiene fodos los hidratos
. fiadid e d bo
rompen y se liberan las moléculas de glucosa aniadidos 43,2 gramos de almidon auen1c:|:tarll1 ra
glucemia
Aportan 4 calori d. . ;
portan & calorias por cada gramo Cuando al : Silos az(icares estan naturalmente : solamente se indica que al producto no se le
V Pan + Patatas r\ productonosele : presentes enlos alimentos,enel  : hanafiadido aziicares en su elaboracion, w
® ha afiadido ninglin : etiquetado debera figurar la ; pero puede contener:
 Cereales tipodeazicarni : siguiente indicacion: ]
/ Pastas (maiz, trigo...) otro alimentopara CONTIENE AZUCARES | +/ Otros HC (almidones)
Y proporcionar sabor ; NATURALMENTE a3 12 o Aziicares propios del alimento
 Arroz  Legumbres dulce. : (ejemplo: fruta en un zumo)
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