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CARBOHIDRATOS

Funcion:

Aportan la energia, ahorran proteinas, evitan la
creacion de cuerpos ceténicos y forman p

arte del tejido conectivo y el nervioso.

Los carbohidratos descompuestos en glucosa principalmente son la fuente de energia preferida
para nuestro cuerpo, ya que las células en nuestro cerebro, musculo y todos los demas tejidos
utilizan directamente los monosacaridos para sus necesidades de energia

Caracteristicas :

Los carbohidratos son compuestos que
contienen carbono, hidrogeno y oxigeno en las
proporciones 6:12:6. Durante el metabolismo se
gueman para producir energia, y liberan didxido
de carbono (CO2) y agua (H20)

Su principal funcidn es la energética. Aportan la energia de mas facil utilizacion (cada gramo apor
4 kcal).

La glucosa es la Unica fuente de energia para el cerebro, que consume alrededor
de 100 g al dia. Los carbohidratos son almacén y reserva de energia

en forma de glucégeno que se moviliza rapidamente para generar

glucosa cuando se necesita.

Tienen un efecto ahorrador de proteinas.

Evitan la formacion de los cuerpos ceténicos (productos de desecho de las grasas que aparect

cuando el cuerpo utiliza las grasas en lugar de los azUcares para generar energia).Forman parte c

los tejidos del organismo como el tejido conectivo o el tejido nervioso y de moléculas tan importante
como el ADN o el ATP (es la Unica que

CLASIFICACION

Los carbohidratos se pueden dividir en tres

grupos:

1. monosacéridos, ejemplo, glucosa, fructosa,
galactosa,;

2. disacéridos, ejemplo, sacarosa (azlcar de
mesa), lactosa, maltosa;

3. polisacéridos, ejemplo, almidon, glicogeno
(almidén animal), celulosa

CLASIFICACION

Simples

Los carbohidratos simples o también llamados monosacéridos, son unidades o moléculas simple
que al unirse forman carbohidratos mas complejos, estos son la glucosa, la ribosa, la xilosa, la
galactosa y la fructosa. Al consumir una porcién de carbohidrato, esta molécula mas compleja se
ird descomponiendo a nivel del tracto gastrointestinal hasta llegar al intestino en forma

de monosacaridos para poder ser absorbidos.

La union de dos unidades de monosacéridos forman disacaridos como la sacarosa o el azlcar de
mesa (glucosa + fructosa), la lactosa (galactosa + glucosa) y la maltosa (glucosa + glucosa), por
ejemplo. Ademas de esto, la union de 3 a 10 unidades de monosacéridos dan origen

a oligosacaridos.

2. Complejos

Los carbohidratos complejos o polisacaridos son aquellos que contienen mas de 10 unidades de
monosacaridos, formando estructuras moleculares complejas que pueden ser lineares o
ramificadas, algunos ejemplos son el almiddn, el glucdgeno que se almacena en el higado y la
celulosa.

Dentro de los carbohidratos complejos se encuentra la fibra, que son componentes de los
vegetales que no son digeridos por las enzimas gastrointestinales, algunos ejemplos son la
celulosa, los fructooligosacaridos (FOS) y la lignina.



https://www.geosalud.com/nutricion/trigliceridos.htm

Ejemplo
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AVENA ARROZ INT. BONIATO PATATA
66gr. carbs 77gr. carbs 20gv. carbs 17gr. carbs

il

PAN INT. QUINOA LENTE]AS PASTA INT
41gr. carbs 64gr. carbs 63gr carbs 759r. carbs

CUSCUS GUISANTES COPOS MAiZ CALABAZZ
77gr. carbs 14gr. carbs 8ogr. carbs 7gr. carbs




