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Carbohidratos

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. Los
carbohidratos tienen moléculas y estas moléculas
estan formadas por tres elementos fundamentales,
y estos son: el carbono, el hidrégeno y el oxigeno.
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— Su funcidén principal es aportar
energia al cuerpo, darnos salud

§S digestiva, del cerebro y corazén y
\ dan sabor y textura a los alimentos,

pero hay ofros como son ciertos
- de IOS hidratos de carbono cuya funcién
estd relacionada con la estructura

carbohidratos | d¢ 'os céluas o aparafos del

organismo, sobre todo en el caso de
los polisacdridos. Estos pueden dar
lugar a estructuras esqueléticas
muy resistentes y también pueden
formar parte de la estructura propia
de ofras biomoléculas como
proteinas, grasas y acidos nucleicos. ~_
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ACarbohidrqtos simples Y Carbohidratos complejos—
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Simples Complejos
EstGn formados por pequenas
moléculas, suelen tener un sabor Estan formados por moleculas
dulce, se encuentran en el azlcar mds grandes y complejas.
de mesa, la miel, la fruta o No fienen un sabor dulce.
incluso en galletas y golosinas, a Se encuenfran principalmente en
los que se les suele afiadir aztcar forma de almidon y fibras en el
en grandes cantidades. La pan, la pasta, las patatas, los
lactosa (o azlcar de la leche) que cereales (arroz, trigo, Clalee,
se encuentra en los productos maiz, efc.) y las leguminosas
lacteos también forma parte de (lentejas, garbanzos, judias, etc.). \
los denominados carbohidratos
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Tipos de carbohidratos

e [Existen cuatro tipos, en funcion de su estructura quimica: los ™~
monosacaridos, los disacaridos, los oligosacaridos y los
polisacaridos. Son cadenas de mds de diez /

Estan formados por dos mono§ocor|dos cuyo funcioén en el
organismo se relaciona

moléculas de monosacdridos. AR E0 | - labores d 7
@ Estas pueden hidrolizarse y dar f& HOMMAIMENTE COM IADOTES Ge
lugar a dos monosacdridos = ructura o de almacenamiento.

libres.

Disacéridos
SEGUNDO

PRIMERO TERCERO 9lucdygeno, la celulosay la quitina.
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Son los mds simples, ya que

. CUARTO
u estructura es mas variable

estan formados por una _ pueden estar formados por

sola molécula. Esto los %‘ entre tres y nueve moléculas de %7
convierte en la principal N2 monosacdridos, unidas por ]
fuente de combustible para enlaces y que se liberan cuando

el organismo.: se lleva a cabo un proceso de

:\ hidrdlisis, al igual que ocurre

con los disacdridos.



Nutricion

Algunos alimentos que son ricos en carbohidratos
simples son las frutas y verduras, la leche y los productos
derivados de esta como el queso o el yogur, asi como en
los azucares y productos refinados (en los que también
se produce el suministro de calorias, pero a diferencia de
los anteriores se trata de calorias vacias al carecer de
vitaminas, minerales y fibra); entre ellos se encuentran la
harina blanca, el azdcar y el arroz. En cuanto a los
carbohidratos complejos, se incluyen alimentos como
legumbres, verduras ricas en almidon y panes y otros

productos que incluyan cereales intearales.
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oy energia, pero
carecen de

R amaan s vitaminas,

minerales

y fibra

y otros productos de
azucar refinada son

azucares simples que
también suministran
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2 CARBOHMHIDRATOS Los carbohidratos simples se
encuentran en alimentos como
Ingesta frutas, leche y hortalizas '
> C it Los pasteles, los dulces
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Comprender los
Carbohidratos -

Los carbohidratos son un tipo de macronutriente que se encuentra en muchos
alimentos y bebidas. La mayoria de los carbohidratos se encuentran naturalmente en
alimentos de origen vegetal, como los granos. Los fabricantes de alimentos también
agregan carbohidratos a los alimentos procesados en forma de almiddn o azuc
agregada.

Algunas fuentes comunes de carbohidratos naturales son las siguientes:
Futas

% Verduras

% Leche

s Frutos secos

¥ Granos, semillds

Frijoles y lentejas

\it7aaal a8 \




p—

Cuidado con los carbohidratos

Si el ser humano deja de consumir los

\ carbohidratos de forma absoluta, aunque eso seria
algo incluso imposible porque todo lo que el
humano consume tiene carbohidratos pero
volviendo al tema. La restriccion severa de
carbohidratos puede provocar que el cuerpo
descomponga las grasas en cetonas para obtener
energia. Esto se denomina cetosis. La cetosis
puede causar efectos secundarios, como mal
aliento, dolor de cabezaq, fatiga y debilidad.
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%, Lostres principales {Jj

Los carbohidratos son esenciales en la vida humana es por eso que se pueden
encontrar tres principales tipos de carbohidratos en los alimentos que son los:
azucares, almidones y fibra. Es una forma de darnos una guia sobre los carbohidratos
porque puedes ver que consumir y cuanto consumir como ejemplo de esta son las
personas con diabetes, porque las personas que tienen diabetes a menudo deben
llevar una cuenta de la cantidad de carbohidratos que consumen para asegurar un
suministro consistente durante el dia.

El cuerpo necesita las tres formas de carbohidratos para funcionar correctamente.

El cuerpo descompone las azucares y la mayoria de los almidones en glucosa, que
posteriormente circulan en su sangre para utilizarlas como energiq, la fibra es la parte
del alimento que el cuerpo no descompone.
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- l Rendimiento

Acelera la
aparicion de fatiga

Mantiene
rendimiento

Retrasa fatiga

Dieta rica en HC: -
Mejora rendimiento
durante los
esfuerzos de varios
diss deduracion

- Dieta baja en HC:
Retrasa
recuperacion post
entrenamiento

30 6 CARBS/1 G PROTEIN 16 6 CARBS/6 G PROTEI
& La piramide dei
carboidrati

100
Quantita di carboidratiin L f
100 g di alimento cf;g;'r,;’:O
Pane 65 Crostata 65.70 Mou70
Grissini 70 Merendine 70 Gomme 70
Pizza margherita 53
Panettone 55 Marmellate 60 Croissant 60

ey Patatine in busta 60 Pizza bianca 60 Nutella 60
e \ Cono algida 35 Castagne 40 Cioccolato 50
] Pizza al pomodoro 40 Ghiacciolo 40 Tortellini freschi 50
Gelato sfuso 25-30 Marsala 30
125 CALORIES 100 CALORIES Salsa Ke::hup 25 Liquori da dessert 30
’ Piselli 13 Mandarini 15 Ceci in scatola 15 Aveiitivi18 1
' Banane15 Uva15 Fagioliin scatola15 APeritivi
ISMGISUBAR LESUGAR Cachi15  Succodifrutta15 Patate 18 Vermouth 14
Esta foto de Autor desconomdo esta bajo licencia CC Bx ia4 Fragole5  Melone8 Cilegie® Ananas 10 Aranciata 10
G BANANA G SLICE Pesche 6 Carote 8  Kiwi 9 Prugne 10 Coca-cola 10 0_1 f

Nocciole 6 Arance8 Pere10  Fichi 10

Albicocche7 More 8 Mele 10 Cocco 10
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https://www.musculosespartanos.com/dieta/alimentacion-para-ganar-masa-muscular-3/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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