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Clasificacion de los carbohidratos

son biomoléculas que contienen carbono, hidrégeno y oxigeno, y que estan formados por moléculas
de azucar que al descomponerse crean glucosa, sustancia que proporciona energia.

Los carbohidratos se clasifican de acuerdo a su complejidad en:

1. Simples (monosacaridos y disacaridos)

Los carbohidratos simples, conocidos como
monosacaridos, son unidades o moléculas
simples que al unirse forman carbohidratos
mas complejos, estos son la glucosa, la ribosa,
la xilosa, la galactosay la fructosa. Al consumir
una porcion de carbohidrato, es decir este se
ird descomponiendo progresivamente y sus
moléculas se iran separando a medida que va
transitando por el sistema gastrointestinal,
llegando al intestino en forma de
monosacaridos para poder ser absorbidos.

La unién de dos unidades de monosacaridos
forma disacaridos, como es el caso de la
sacarosa o del azucar de mesa (glucosa +
fructosa), la lactosa (galactosa + glucosa) y la
maltosa (glucosa + glucosa). la unién de 3 a 10
unidades de monosacaridos dan origen a
otras moléculas llamadas oligosacaridos.

Los carbohidratos simples son absorbidos
mas facilmente por el organismo, hacen que
el azlcar en la sangre aumente rapidamente.

2. Complejos (polisacaridos)

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

Dentro de los carbohidratos complejos se
encuentra la fibra, que son componentes de
los vegetales que no son digeridos por las
enzimas gastrointestinales, Estos alimentos
hacen que la digestibn sea mas lenta,
aumentan la sensacion de saciedad y
favorecen los movimientos intestinales.

Las funciones de los carbohidratos en el organismo son:

e  Producir energia: durante su digestion a
través del tracto gastrointestinal se
genera glucosa.

e Combustible para el cerebro: mantener
sus funciones vitales, utilizando 120 g por
dia, lo que representa la mayoria de los
160 g de glucosa que el cuerpo necesita
diariamente.

e Reserva de combustible para el
organismo: se produce para ser utilizada

por el organismo como combustible en
posibles eventualidades en situaciones
de ayuno prolongado.

e Preservan los musculos: ya que la falta de
glucosa favorece la pérdida de masa
muscular.

e Promueven la salud digestiva: esencial
para el proceso de digestion.



