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Carbohidratos

Llamados formalmente glucidos o hidratos de carbono, son biomoléculas que
contienen carbono, hidrogeno y oxigeno, y que estan formado por moléculas de
azucar que al descomponerse crean glucosa, sustancias que funge como
combustible del cuerpo al proporcionar energia y potencia en todas las funciones.

Los carbohidratos se clasifican en 3 grupos; Monosacéarido, Disacarido,
Polisacarido

Monosacaridos; reciben el nombre de azucares simples al ser glucidos mas
sencillos. Se caracterizan por pasar a través de la pared del tracto alimentario sin
sufrir modificacidn por parte de los enzimas encargados de la digestion.

Disacaridos; son compuestos de azucares simples, es decir, son el resultado de la
unién de 2 Monosacaridos. Pero para que el cuerpo los pueda absorber en tracto
alimentario, los tiene que convertir antes nuevamente en monosacaridos.

Polisacaridos; son hidratos de carbono de mayor complejidad que los 2 anteriores.
Pueden ser metabolizados por algunas bacterias y protistas, algunos son fuentes
de energia en la alimentacion.

Funciones de los carbohidratos;

En los alimentos podemos presenciar 3 tipos principales de carbohidratos; los
azucares, almidones y la fibra, a través de los 3 grupos anteriores, tienen funciones
muy valiosas.

% Cuando el cuerpo descompone los azucares en glucosa, se obtiene energia
para realizar nuestras actividades cotidianas.

% Al ser una sustancia que el cuerpo no descompone, la fibra ayuda a tener
una sensacion de saciedad que impide que el organismo sienta mas hambre.
Este puede controlar el peso y las tallas.

% Las fibras tanto solubles e insolubles, mejoran la digestién, ademas la soluble
reduce niveles de colesterol y regula el azucar en la sangre, lo que se
relaciona como un menor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares,
obesidad y diabetes tipo 2.
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