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Los carbohidratos son molé-
culas orgánicas que podemos 
clasificar en complejos o simples. 
Para éstos se reserva el término 
‘azúcares’, cuya digestión es sen-
cilla y rápida, por lo que su ab-
sorción y paso al torrente sanguí-
neo también es más rápido.  

Los carbohidratos simples se 
encuentran de forma natural en 
frutas y leche, y como azúcar de 
adición en productos procesa-
dos, industriales o caseros. “Se 
considera que los azúcares de 
frutas y leche no son perjudicia-
les como los de adición porque 
van acompañados de elementos 
como fibra, agua, minerales o 
proteínas, y si el consumo es 
adecuado, están perfectamente 
integrados en una dieta saluda-
ble”, explica la dietista Fátima 
Blanco. 

La miel, el azúcar de mesa (sa-
carosa), el ágave, el jarabe de ar-
ce, las melazas, la fructosa, el 
sorbitol e incluso la lactosa como 
aditivo industrial son azúcares de 
adición. Se encuentran sobre to-
do en alimentos superfluos, co-
mo golosinas y bollería (industrial 
o casera), galletas,  bebidas y zu-
mos industriales, incluso en ce-
reales de desayuno. “Estos ali-
mentos son perfectamente pres-
cindibles, pero por desgracia for-
man parte de la alimentación 
diaria de niños y adultos”, afir-
ma la experta, que recalca que el 
consumo excesivo de estos pro-
ductos está muy relacionado con 
sobrepeso, obesidad, diabetes e 
hipertrigliceridemia. “Excesivo 
quiere decir más de lo que nues-

tro organismo está preparado 
para gestionar. En una alimenta-
ción saludable que incluya las ra-
ciones adecuadas de frutas y le-
che, ya cubrimos la cantidad dia-
ria aconsejada de azúcares sen-
cillos, por lo que aquello que se 
considera habitualmente poco o 
normal por la población general, 
ya es excesivo”, apostilla. 

Atención diabéticos 
Edulcorantes como el ágave o 

la fructosa son azúcares sencillos 
calóricos. Por eso es importante 
que las personas con diabetes 
sean conscientes de que, a pesar 
de que no se absorben tan rápi-
do como la sacarosa (azúcar de 
mesa) porque han de seguir un 
proceso metabólico hepático 
que los convierta en glucosa, sí 
son carbohidratos que han de 
tenerse en cuenta en el montan-
te total de glúcidos de la dieta 
para poder llevar un buen con-
trol metabólico de la enferme-
dad. 

“Si se quiere perder peso, 
tampoco sirven de nada si los 
consumimos como sustitutos del 

azúcar común”, apunta Blanco. 

Absorción gradual 
Por su parte, los carbohidra-

tos complejos se encuentran en 
granos o harinas de cereales co-
mo trigo, cebada, avena, arroz o 
maíz; en legumbres como gar-
banzos, alubias o lentejas; en 
pseudocereales como amaranto 
o quinoa o en tubérculos como 
la patata. 

Los glúcidos complejos nece-
sitan de un proceso más largo de 
digestión, por lo que su absor-
ción es más gradual y no provo-
can subidas de glucosa en san-
gre tan bruscas como los glúci-
dos sencillos. Así se mantiene 
también la sensación de sacie-
dad durante más tiempo. Este 
proceso de digestión y absorción 
es más lento cuanto más entero 
esté el alimento que contiene el 
carbohidrato (granos completos, 
legumbres y tubérculos con piel) 
y cuanta más fibra (verduras y 
hortalizas) lo acompañe  en el 
plato. 

“El consumo de alimentos ri-
cos en carbohidratos complejos 
es fundamental en cualquier die-
ta saludable, incluso en las de 
adelgazamiento –afirma la die-
tista–. Los hidratos de carbono 
son fuente energética básica pa-
ra nuestras células, única para 
muchas de ellas y no debemos 
prescindir de los alimentos que 
los contienen en su forma com-
pleja. 100 gramos de cualquier 
carne o pescado magros tiene 
más kilocalorías que 100 gramos 
de arroz, pasta o patata cocidos. 
Otra cosa es la salsa que les pon-
gamos”.

Los carbohidratos complejos, 
amigos de una dieta saludable
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