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Carbohidratos
Clasificaci

(Agucares)

Son compuestos que contienen carbono, hidrégeno y
oxigeno Durante el metabolismo se queman para
producir energia, y liberan diéxido de carbono (CO2) y
agua (H20). Estan sobre todo en forma de almidones
y diversos azucares
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Las dietas altas en fibra se consideran saludables. La
ventaja de las dietas altas en fibra es la menor
incidencia de estrenimiento. El volumen en las dietas
de alto contenido de fibra puede contribuir a una
sensacion de llenura o saciedad, que puede llevar a un
menor consumo de energia, y/esto, ayuda a reducir la
probabilidad de obesidad. Una dieta alta en fibra
resulta en un transito mas rapido de los alimentos a
través del tracto intestinal, se considera de ayuda
para-un funcionamiento intestinal normal y saludable.
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