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i preguntamos ;qué es el almidon? se-
Sgutamente una parte de los lectores no

conozca la respuesta. Pero si pregunta-
mos jqué es la maicena? No dudamos que
mas de uno pudiera mencionar sus usos y
aplicaciones en el hogar, principalmente en
la codina. Las abuelas solian decir: “iLlegaron
visitas! hay que ponerle mas agua alasopa y,
de manera discreta, también agregaban una
cucharadita de maicena para que espesara”.
Esta es una de las formas en que se usa el
almidon como ingrediente en la cocina. Sin
embargo, haciendo alusion al titulo de este
articulo, resulta que no hay forma de esca-
parnos del consumo de almidan. jPor qué?
Porque el almidon esta en las tortillas, el pan,
elarroz, las papasfritas y hervidas, el arroz, las
pastas de sopa.. (Figura 1). Por eso, con todo
respeto a los refranes populares, nos atreve-
mos a agregar: “a todo se acostumbra el hom-
bre menos a no comer ... almidon”.

El almiddn y los alimentos

El almiddn es el principal carbohidrato de
reserva de las plantas; se encuentra en di-
versas fuentes como los granos de cereales y
leguminosas, asi como en tubérculos y frutas
inmaduras (“verdes”). Tras el consumo de ali-
mentos a base de estas fuentes, el ser huma-
no estd consumiendo almidon, el cudl es la
fuente de energia que requiere el organismo
para realizar sus actividades. Esto se debe a
que quimicamente el almiddn es un polisa-
carido, es decir, formado por muchas molé-
culas o mondmeros. En el almidén solo hay
un tipo de mondmero, la glucosa, la cual es la
molécula energética para el humano.

Si ustedes leen las etiquetas de muchos ali-
mentos como las salchichas, los aderezos
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Figura 1. Almidén en la dieta

para ensalada, sopas enlatadas, yogurt, ca-
ahuates japoneses, etc,, encontraran que se
les adiciona almidén para darles caracteristi-
s funcionales como es la retencién de agua
en los embutidos, viscosidad en los aderezos
para ensalada y yogurt o adherencia de la
cubierta como en los cacahuates japoneses.
Asi, siendo el almidén el principal compo-
nente de cereales y tubérculos de nuestra
dietay, aunadoa la gran diversidad de aplica-
dones que tiene como aditivo, consumimos
almidén de manera cotidiana.

Digestién del almidén
La energia que necesita el ser humano para
realizar sus funciones (pensar, caminar, hacer
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deporte, etc) proviene de los alimentos. De-
pendiendo de la dieta, las principales fuentes
de energia son fundamentalmente las grasas
y el almidén, siendo la primera la forma mads
concentrada (Okcal/g) y la sequnda, aunque
con menor aporte de energia (4kcal/g) la mas
abundante. En cada individuo la proporcion
grasas/aimidén depende de sus habitos de
alimentacion.

En la boca se inicia la digestion del almidén,
porque la amilasa, una enzima presente en
la saliva, inicia la hidrdlisis. En el proceso de
digestion se rompen los enlaces que unen a
las moléculas de glucosa en la larga cadena
de almidon. Por ello, para un suministro in-
mediato de energia, como el que se requiere
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Figura 2. Digestibilidad del almidon en el humano. Englyst v col. (1992)

http://online fliphtml5.com/gnbcr/pnqz/

para pacientes hospitalizados que no pue-
den ingerir alimentos, se administra directa-
mente la glucosa en el suero via intravenosa.
Los primeros estudios sobre la digestibilidad
del almidén sugerian que todo el almidon
ingerido en la dieta era hidrolizado comple-
tamente hasta glucosa por la accion de las
enzimas digestivas y el addo estomacal, para
ser absorbido en su totalidad en el intestino
delgado, ocasionando un rapido incremento
de la concentracion de glucosa en sangre.
Debido a esto, se sugirié que los pacientes
diabéticos debian limitar, ademas del azucar
simple, el consumo de productos ricos en
almiddn. Sin embargo, la investigacion cien-
tifia del grupo de H. N. Englyst, demostré
que el almidén contenia no solo fracciones
que podian ser digeridas rapidamente, sino
también otras que se digieren lentamente o
no ser digeridas del todo. Esto lo observaron
al estudiar la digestion de almidon en diver-
sos alimentos a través de su incubacion con
las enzimas digestivas en matraces de labo-
ratorio. (Figura 2) (Englyst y col,, 1992). El al-
midén de digestion rapida es hidrolizade y
absorbido dentro de los primeros 20 minutos
después de haber consumido el alimento, lo
que incrementa rapidamente los niveles de
glucosa en el torrente sanguineo. Al suceder
esto, el pancreas secreta insulina, la hormona
indispensable para el metabelismo de la glu-
cosa. La glucosa en la sangre es transportada
por la vena portaal higado, donde una parte
se almacena como glucégenoy lamayor par-
te se distribuye a los érganos que necesitan
energia para realizar sus funciones basicas,
por ejemplo, los musculos para caminar, le-
vantar un peso, o el cerebro para pensar. Si
la glucosa no se utiliza por los drganos, se al-
macena como parte del tejido adiposo, prin-
cipalmente en la region abdominal. El consu-
mo frecuente de alimentos con almidon de
digestion rapida -acompanado de refrescos y
otras fuentes de aziicar simple- provoca que
el panaeas trabaje en exceso para segregar
constantemente insulina, lo que puede dar
lugar a lo que se conoce como resistencia a
la insuling, causa de la diabetes tipo Il, que
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trae como consecuencia la acumulacion de
glucosa en sangre. En la diabetes tipo |, el
pancreas deja de producir insulina.

Los alimentos que tienen almidon de diges-
tion rapida son aquellos en los cuales el trata-
miento térmico de la coccion da lugar a una
completa gelatinizacion del almiddn, es decir,
a una desorganizacion total de su estructura
original que lo hace digestible rapidamente.
Sin embargo, dependiendo de la fuente de
almidon y el tipo de proceso al que se some-
te para su consumo -cocinarlo al vapaor, calor
seco en un horno, hervido en agua, freido- el
tiempo de cocdidn y otros factores como la
temperatura o la presenda de otros ingre-
dientes, el almidon se gelatinizard en mayor
o menor grado, dejando una estructura par-
cialmente desorganizada que se hidrolizara a
diferente velocidad o resistira la hidrolisis.

En el caso de las tortillas (véase: http:f
www.acmor.org.mx/?q=content/sin-
qu%C3%ADmica-no-hay-cocina) y del pan
redién elaborado, asi como de papas, arroz y
frijoles bien cocidos, por citar algunos ejem-
plos, se tiene, principalmente, almiddn que
se digiere rdpidamente. En general, en estos
alimentos sutextura es suave.

Pero una fraccion del almiddn —por la estruc-
tura adquirida durante la coccion- puede di-
gerirse lentamente. Se trata entonces de una
fraccion de almiddn que no se hidroliza ni se
absorbe en la primera porcion del intestino
delgado (el duodeno), sino que sigue su tra-
yecto hasta llegar al yeyuno e flecn, después
de recarrer los varios metros que mide el in-
testino, donde finalmente se hidroliza hasta
glucosay se absorbe. Esta digestion lenta del
almidon hace que la glucosa producida se
absorba gradualmente hadia la sangre, por
lo que no existen incrementos abruptos en
la concentracién de glucosa que requieran
de una demanda alta de insulina. La libera-
cion y absorcion lenta de glucosa hace que
las personas al consumir alimentos con este
tipo de almidén tengan un suministro de
glucosa por mas tiempo y una sensacion
de sadedad o como se dice popularmente
de “sentirse lleno”. Esta sensacién hace que
las personas consuman menos alimentos lo
cual repercute en su peso corporal. El conte-
nido de la fraccién de almidon de digestion
lenta esta relacionado con tres factores: 1) la
fuente de almiddn, por ejemplo: papa, maiz,
frijol, trige; 2) el tipo de alimento en que se
consume, si es una pasta, galleta, pan y 3) su
procesamiento, si es hervido, o al horno, si es
fresco o se ha almacenado. Por ejemplo, el
almidon de papay el de platano "verde” oin-
maduro presenta, en su estade natural, una
estructura que lo hace resistente a la hidro-
lisis, y al cocinarlo para su consumo (freido,
hervido, homeado), una parte de ese almi-
doén resistente se conserva. Por supuesto, la
cantidad de almidon resistente después de
la cocddn depende de la intensidad de esos
tratamientos, que varian dependiendo de las
costumbres familiares o de consumo. Otro
caso, las pastas crudas tienen una estructu-
ra fisica compacta que adquieren cuando se
prepara la masa con poca agua'y se procesa
(extrusion o laminado) para posteriormente
secarse. Cuando la pasta se cuece “al dente”
se hace mds suave, pero mantiene su inte-
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Figura 3, Estructura propuesta que explica la digestion lenta del almidén nativo y modificado.

gridad. Al mantener la pasta su integridad,
las moléculas de almidén quedan inmersas
en esa estructura y eso hace que las enzimas
que se encuentran en el intestino delgado e
hidrolizan el almidén logren hidrolizarlo des-
pués de que la pasta recorrio una cierta por-
don del intestino delgado, por lo que sedice
que el almidén se hidroliza lentamente. En
el caso de las galletas donde la masa con la
que se elaboran tiene poca agua, el almiddén
presente en las harinas que se utilizan (trigo,
arroz, amaranto, maiz, etc.) no se gelatiniza
completamente durante el horneado, lo mis-
mo ocurre en los bisquets y papas hervidas,
por lo que se hidroliza lentamente.

Durante el procesamiento y almacenamien-
to del almidon puede generarse otra fraccion
que da lugar al almidén resistente, el cual
no se hidroliza ni se absorbe a lo largo del
intestino delgado y llega al colon (intestino
grueso) donde es consumido por las bac
terias de la microbiota. (Véase: http:/fwww.
acmor.org.mx/?g=content/beneficios-de-
las-bacterias-probi%C3%B3ticas-en-enfer-
medades-cr¥%C3%B3nicas) Estas bacterias
son benéficas para el humano y para su de-
sarrollo necesitan compuestos conocidos
como prebidticos, uno de los cuales es la fi-
bra dietética. Esta fibra puede estar formada
por el almidon resistente, la celulosa, hemice-
lulosa, fructanos, beta-glucanos, entre otros
(Hamaker y Tundl, 2014), Estudios que se rea-
lizaron desde hace mas de 15 afios como el
reportade por Bird y col. (2000) demostraron
que las bacterias del colon que consumen
la fraccion de almidon resistente producen
acidos como el acético, propionico y butirico,
que realizan fundones benéficas en el cuer-
po humano. Por gjemplo, el acido butirico
se ha relacionado con un efecto energético
de las células del colon, manteniéndolas en
un estado “saludable” por lo que se hacen
menos susceptibles a desarrollar cancer de
colon (Fung y col. 2012).

Nuestras investigaciones relacionadas con
la digestibilidad del almidon han indicado
que el habito de comer tortillas recalentadas
después de comprarse o almacenarse (@ tem-

peratura ambiente o en refrigerador), frijoles
recalentados, refrigerados después de su
coccidn, espagueti y sopa calentados des-
pués de almacenarlos, tienen mayor conte-
nido de almiddn resistente comparados con
esos mismos alimentos recién preparados.
Este aumento en la proporcion de almiddn
resistente se debe a un cambio en la estruc-
tura del almidén debido al fenémeno de re-
trogradacion, en el cual las cadenas del almi-
ddn que se desorganizaron por el codimiento
empiezan a arreglarse en una estructura (con
ayuda de la pérdida de agua del alimentc)
queno reconocen las enzimas digestivas que
hidrolizan el almidén.

Por otro lado, el consumir alimentos con
almiddn resistente ayuda a la micobiota;
estudios realizados en diversos grupos de
investigacion en el mundo han demostrado
que &l tener una microbiota "saludable” con
proliferacion de ciertos grupos bacterianos
estd relacionado con un estado saludable del
cuerpo humano (Cany y Delzenne, 2011).

Tend: iasde il '=, ién

Las investigaciones sobre la digestibilidad
del almidén siguen en curso. Una de las ten-
dendas actuales consiste en identificar la
forma en la que los tres factores -origen del
almidon, forma de preparacién y proceso
posterior a la coccion- conducen a modificar
la digestibilidad del almidén. Cada vez con
mayor frecuencia encontramos una mayor
diversidad de ingredientes para preparar ali-
mentos comunes, por ejemplo: la harina de
platano “verde” puede ser utilizada, en lugar
de la de trigo, para preparar pastas, galletas
o pan. También se buscan tipos de proce-
samiento que produzcan alimentos con ca-
racteristicas sensoriales agradables para los
consumidores y que tengan ambos tipos de
almidones, como los alimentos cocinados en
microondas o los alimentos extruidos. Tam-
bién existen modificaciones de tipo quimico
que modifican la forma en la que el almidon
se digiere. Se pueden introdudr pequeros
cambios en el almiddn al unir a sus molécu-

Para actividades recientes de la Academia y articulos anteriores puede consultar:

Www.acmor.org.mx

las otros grupos quimicos que evitan que las
enzimas que lo hidrolizan lo reconozecan. Es-
tos cambios alteran las propiedades fisicas y
cambian la estructura del almidon (Figura 3)
y por lo tanto su digestibilidad. Estos almido-
nes modificados son de digestion lentay re-
sistente, con lo cual pueden ser adidonados
a un yogurt, a fruta, a un licuado, a jugo, etc.,
o ser utilizado como ingrediente para elabo-
rar galletas, pan, pasta.

Existen aspectos interesantes que se desco-
nocen sobre la digestibilidad del almidén
presente en la mayoria de los alimentos que
se consumen a diario y que se pueden adop-
tar para mejorar la alimentacién y el estado
de salud de las personas, y entonces poder
modificar el refran: ‘@ todo se acostumbra ef
hombre menos a no comer almidon que bene-
ficie nuestra salud”.
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