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Los carbohidratos

también llamados hidratos de carbono son los azucares, almidones y fibras que se
encuentran en una gran variedad de alimentos como frutas, granos, verduras y productos
lacteos. Se llaman hidratos de carbono, ya que a nivel quimico contienen carbono,
hidrégeno y oxigeno.

Los carbohidratos son compuestos que contienen carbono, hidrégeno y oxigeno en las
proporciones 6:12:6. Durante el metabolismo se queman para producir energia, y liberan
diéxido de carbono (CO2) y agua (H20). Los carbohidratos en la dieta humana estan sobre
todo en forma de almidones y diversos azucares. Los carbohidratos se pueden dividir en
tres grupos:

monosacaridos, ejemplo, glucosa, fructosa, galactosa son los mas sencillos Estos
azucares pueden pasar a través de la pared del tracto alimentario sin ser modificados por
las enzimas digestivas Debido a que la glucosa es el azucar en la sangre, con frecuencia se
utiliza como sustancia para dar energia a las personas a las que se alimenta por via
endovenosa. La glucosa disuelta en agua estéril, casi siempre en concentraciones de 5 a
10 por ciento, por lo general se utiliza con este propésito.

disacdridos, ejemplo, sacarosa (azucar de mesa), lactosa, maltosa; son compuestos de
azucares simples es decir son el resultado de la unié de dos monosacaridos necesitan que
el cuerpo los convierta en monosacaridos antes que se puedan absorber en el tracto
alimentario. . La sacarosa es el nombre cientifico para el azicar de mesa. La sacarosa se
halla también en las zanahorias y la pifia. La lactosa es el disacarido que se encuentra en
la leche humana y animal. Es mucho menos dulce que la sacarosa. La maltosa se
encuentra en las semillas germinadas.

polisacaridos, ejemplo, almidon, glicogeno (almidén animal), celulosa. son quimicamente
los carbohidratos mas complejos. Tienden a ser insolubles en el agua y los seres humanos
so6lo pueden utilizar algunos para producir energia. El glicdgeno se produce en el cuerpo
humano y a veces se conoce como almidén animal. Se forma a partir de los
monosacaridos resultantes de la digestidon del almidén alimentario. El almidén de arroz o
de la yuca se divide en los intestinos para formar moléculas de monosacaridos, que pasan
al torrente sanguineo. Los excedentes de los monosacaridos que no se utilizan para
producir energia (y didxido de carbono y agua) se fusionan en conjunto para formar un
nuevo polisacarido, el glicdgeno. El glicdgeno, por lo general, esta presente en los
musculos y en el higado, pero no en grandes cantidades.

El azicar Ribosa y Desoxirribosa son los azlcares que forman el esqueleto del ARN y el
ADN, respectivamente. El aztcar Desoxirribosa recibe su nombre porque a diferencia del
Ribosa, no tiene oxigeno en la posicidén 2

Ademas de estas pequefias diferencias las cuatro bases, de purinas y pirimidinas, que
constituyen el ARN son casi las mismas que las del ADN, sin embargo, el ARN tiene la base
Uracilo en lugar de la Timina.



Cuando cualquiera de los carbohidratos digeribles se consume por encima de las
necesidades corporales, el organismo los convierte en grasa que se deposita como tejido
adiposo debajo de la piel y en otros sitios del cuerpo.

El consumo frecuente de cualquier tipo de carbohidrato fermentable viscoso, ya sea
almiddn o azucar, puede contribuir a la caries dental, sobre todo cuando ademas existe
una higiene oral pobre. Un adecuado consumo de flior y/o su aplicacién topica es la
mejor proteccién contra la caries

La cantidad de carbohidratos que consume es muy personal. Encontrar la cantidad
correcta de carbohidratos depende de muchas cosas, incluyendo que tan activo es y que
medicinas toma (si alguna). Algunas personas son mds activas y pueden comer mas
carbohidratos. Otros pueden necesitar menos carbohidratos para mantener su glucosa en
la sangre en control.

Encontrar el equilibrio es importante para que usted pueda sentirse mejor, hacer las
cosas que disfruta y disminuir el riesgo de complicaciones de la diabetes.

Un lugar para empezar es consumir entre 45-60 gramos de carbohidratos en una comida.
Puede que necesite mds o menos carbohidratos en las comidas dependiendo de cémo
controla su diabetes.

Usted y su equipo médico pueden identificar la cantidad correcta para usted. Una vez que
sepa cuantos carbohidratos debe comer en una comida, escoja sus alimentos y el tamafo
de la porcidon para que estén bien balanceados.

Los alimentos que contienen carbohidratos son:

alimentos con almidén como pan, cereal, arroz y galletas

frutay jugo

leche y yogur

menestras como frijoles pintos y productos de soja como hamburguesas vegetarianas
vegetales con almidén como papa y maiz

dulces y bocadillos como bebidas gaseosas, ponche de fruta, pasteles, galletas, golosinas
y papitas, totopos o chips

Los vegetales sin almiddn tienen un poco de carbohidratos, pero, en general, en
cantidades muy pequefias.
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0 azUcares simples son los glucidos mas
sencillos; no se hidrolizan, es decir, no se
descomponen en otros compuestos mas
simples. Poseen de tres a siete &tomos de
carbono

también llamados dxidos, son un tipo de glucidos
formados por la condensacion (uniéon) de dos
monosacaridos mediante un enlace O-glucosidico (con
pérdida de una molécula de agua) pues se establece en

glucosa, _<

fructosa

Sacarosa

Su principal funcién en los organismos es

energética, aunque algunos de ellos

entran a formar parte de la composicion

. . MONOSACARIDOS
de moléculas con funciones muy
diferentes (en los acidos nucleicos, ATP y

otros nucledtidos,

conservan las mismas propiedades
fisicas que los monosacaridos, es decir,

lactosa, — sondulces, solubles en aguay forman

forma de éter siendo un atomo de oxigeno el que une cada

pareja de monosacaridos, mono o dicarbonilico,

Los polisacaridos son polimeros cuyos
mondmeros son los monosacaridos que se
unen repetidamente mediante enlaces <
glucosidicos, formando cadenas en su
estructura molecular.
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maltosa: cristales blancos que caramelizan con el
calor.
N~
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almidén, funciones en el organismo: contribuyen al
glicégeno ! desarrollo de las estructuras organicas,
(almiddn permiten almacenar energia y actdan

animal), celulosa. como un mecanismo de proteccién frente

a ciertos fendmenos,
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