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Introduccion.

Los carbohidratos son moléculas de azucar. Junto con las proteinas y las grasas,
los carbohidratos son uno de los tres nutrientes principales que se encuentran en
alimentos y bebidas. Su cuerpo descompone los carbohidratos en glucosa.

carbohidratos pues los carbohidratos no solo son tortillas y pan como todos creemos
0 pensamos realmente encontramos carbohidratos en todos los alimentos que
nosotros ingerimos exceptuando las proteinas y las grasas pero de ahi en fuera
estan en frutas y en todos los alimentos que bien conocemos como carbohidratos
gue son tortillas es avena es trigo y centeno vale y estos carbohidratos forman una
parte muy muy importante en nuestro cuerpo ya que los podemos encontrar como
azucares como almidones o como fibra todo depende del alimento que elijamos
pero estos son los tres principales que nosotros vamos a encontrar claro esta que
de estos carbohidratos existen subdivisiones pero azucares almidones vy fibra se
encuentra en frutas en verduras en leguminosas y son la principal fuente de energia
en nuestro cuerpo ya que habia en la dieta mexicana esta basada de un 50 a un 60
por ciento total de carbohidratos los carbohidratos son micro nutrimentos o
macronutrientes esto quiere decir que es una de las principales de sustancias que
necesita el cuerpo para obtener energia las otras dos estan entre proteinas y grasas
estos se tienen que obtener de la dieta ya que el cuerpo no puede producirlos por
si solos solamente de forma externa es que los puede obtener y los puede empezar
a sintetizar para que nosotros empecemos a tener energia y los carbohidratos
proveen de glucosa el cuerpo y esta se transforma en energia para asi mantener
las funciones corporales vitales y también aquellas funciones o aquellos masculos
que nosotros necesitamos para cuando realizamos actividad fisica solamente el
cerebro solo el cerebro por si solo para funcionar necesita de 150 a 160 gramos de
azucar o de energia ya procesada vale entonces es por eso que los carbohidratos
es que forman o son la parte fundamental de nuestra dieta siendo del 50 al 60 por
ciento que nosotros la tenemos que obtener al obtener la energia de nuestros
carbohidratos evita que proteinas sean fuente de energia y las grasas también no
sean fuente de energia y pueden seguir sobre el metabolismo adecuado si bien
nosotros cuando tenemos un exceso de energia en el cuerpo la acumulamos en
forma de grasa cuando estamos en rangos normales esta grasa tiene su funcién en
el cuerpo termorreguladora es decir nos ayuda a que no hay ni mucho frio ni mucho
calor nos ayudan a liberar exceso de minerales cuando nosotros estamos sudando
entre otras funciones vale entonces esta grasa como tal no tendria que ser nuestra
fuente de energia sino de los carbohidratos es por eso que es importante no
eliminarla de nuestra dieta por ahi hay como muchos mitos o cosas que llegan a
decir de los carbohidratos hasta cierto punto no los llegan a satanizar.
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Inducen a la secrecion de la insulina
Se clasifican Monosacaridos. Estructura de los
monosacaridos
Oligosacaridos. , . . .
Fructosa Lo encontramos en: azlcar, miel, mermeladas, jaleas, golosinas
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Propiedades quimicas y
bioldgicas Disacaridos

Grupo: la sacarosa, celobiosa, Estructura molecular Formula:
y la lactosa, isomaltosa de los Polisacaridos (C6H1005)n.
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conclusion.

los carbohidratos son uno de los tres grandes macronutrientes juntos con proteinas
y grasas cuando usted come carbohidratos entra en su torrente sanguineo en forma
de glucosa que es la fuente preferida de su cuerpo para su combustible y su cerebro
de hecho depende de los carbohidratos para obtener energia. carbohidratos
refinados es generalmente una buena idea porque las calorias se pueden sumar
rapidamente y estos alimentos no ofrecen mucho en forma de las vitaminas
minerales y fibra, pero todavia quiere dar a su cuerpo los mejores carbohidratos que

necesita.
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