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INTRODUCCIÓN
En este trabajo hablara sobre donde podemos encontrar los hidratos de carbono, de igual manera el porcentaje que nos da y lo que aporta a nuestra salud, ¿qué es un hidrato de carbono? los carbohidratos están hechos de bloques de construcción de azúcares, y se pueden clasificar de acuerdo con la cantidad de unidades de azúcar que se combinan en su molécula. Son sustancias orgánicas compuestas por hidrogeno, oxígeno y carbono, que presentan los dos primeros componentes en idéntica posición que aparece en el agua, es de unos de los nutrientes energéticos básicos, el hidrato de carbono cumple un rol fundamental en la nutrición.














Alimentos donde se encuentran los hidratos de carbono  
· Cereales. Arroz, trigo, maíz, cebada, centeno, avena y mijo que se encuentran en alimentos como que contienen almidón como el pan, el arroz, la pasta, los cereales de desayuno.
· Azúcares. Son la segunda fuente de carbohidratos, se obtienen de la caña de azúcar y de la remolacha. Están presentes en: azúcar, miel, mermelada, golosinas.
· Tubérculos. La más consumida es la patata, el 75% de su composición es almidón pero también contiene azúcares simples. Otros serían la batata.
· Legumbres. Garbanzos, lentejas, judías, guisantes, soja. Tienen un alto contenido en carbohidratos (50-55%).
· Frutas y verduras. Aunque su contenido en carbohidratos en menor que los anteriores.
· Leche y yogurt. 
· Jugos.
El porcentaje
Las guías dietéticas y la propia pirámide nutricional nos sugieren alimentarnos, en su gran mayoría, de hidratos de carbono. Entre un 50 y un 60% aproximadamente de las calorías que ingerimos deberían proceder desde este macronutriente
Las grasas no deben superar el 30% de las calorías totales ingeridas. Las proteínas deben de suponer el 15% restante en la dieta. Aunque parece fácil de seguir, la dieta de las sociedades más desarrolladas no cumplen estas proporciones y el aporte de grasas y proteínas es mucho mayor de lo que debiera. Se recomienda reducir la ingesta de grasas saturadas por las poliinsaturadas y las monoinsaturadas que están presentes en el pescado y en los vegetales.


Que aporta a nuestra salud
· Su principal función es la energética. Aportan la energía de más fácil utilización (cada gramo aporta 4 kcal). La glucosa es la única fuente de energía para el cerebro, que consume alrededor de 100 g al día. Los carbohidratos son almacén y reserva de energía en forma de glucógeno que se moviliza rápidamente para generar glucosa cuando se necesita.
· Tienen un efecto ahorrador de proteínas.
· Evitan la formación de los cuerpos cetónicos (productos de desecho de las grasas que aparecen cuando el cuerpo utiliza las grasas en lugar de los azúcares para generar energía).
· [bookmark: _GoBack]Forman parte de los tejidos del organismo como el tejido conectivo o el tejido nervioso y de moléculas tan importantes como el ADN o el ATP (es la única que al final se puede convertir directamente en energía).
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