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Es la unién simple de los
elementos quimicos base
(carbono, hidrégeno y oxigeno)
son azucares que se convierten
en glucosa rapidamente.

Tambien se transforman en
glucosa pero de manera mas
lenta debido a la fibra que
contiene. También aportan
vitaminas minerales y otros
nutrientes.

AzUcares

Su
funcion

Es la forma mas simple de carbohidratos se
{ produce de forma natural en frutas
(fructuosa) azucar de mesa (sacarosa) y

azucar de leche (lactosa).

Fibra

( La encuentras de forma natural en frutas
verduras y granos enteros. Son carbohidratos
gue tardan mas tiempo en procesarse y
ayudan al sistema digestivo a realizar sus

funciones.

Almidones

" Estan en cereales y derivados como las
harinas, productos hechos con base en masa
como pan, galletas y algunos tubérculos como

la papa.
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Son bajos 0 moderados en
calorias, con alto contenido en
nutrientes, carente de azucares
refinados y granos, aportan fibra
natural, son bajos en sodio, bajos
en grasas saturadas, bajos o
carentes de colesterol.

Carbohidratos

pocos saludables

Muy caldricos, llenos de
azucares refinados8jarabe de
maiz, azlcar blanca, con alto
contenido en granos refinados,
bajos en nutrientes, bajos en
fibra, en ocasiones altos en
grasas, grasas trans,y
colesterol.




