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CARBOHIDRATOS

{Que hace la fibra soluble?
La fit luble absorbe el agua y se transforma
en ur rte de gel que

gastrointestinal, i

colon. También ralentiza la

j ony alivia el

estrenimiento
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ALIMENTOS RICOS EN

Cereales desay.

ol

Raices y tub.

» -
¢{Que hace la fibra insoluble?
Este tipo de estimula el tracto gastrointestinal, y
es necesa a promover un n saludable, Sin
embargo, la fibra insoluble debe ser
consumida con moderacion.
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CARACTERISTICAS FISICAS DE LOS CARBOHIDRATOS

= Solubilidad.
=  |ndice de refraccion.
= Rotacion optica.

Tipos de carbohidratos

Los carbohidratos se dividen en tres grupos: azucares, almidones y fibra. Cada uno de
ellos es indispensable para el funcionamiento éptimo del cuerpo, pues al descomponerse
funcionan como energia.

En cuanto a la fibra, debido a que es un alimento que no se descompone, produce una
sensacion de saciedad, lo que hace que contribuye a mantener el peso equilibrado al
evitar que comas entre comidas.

Prevenir carbohidratos

v" Dejar un lado las bebidas azucaradas
v Afadir més frutas y vegetales

v Reducir el pan

V" Incluir més proteinas.

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.

BENEFICIOS DE LOS ALIMENTOS
NATURALES CON CARBOHIDRATOS

==
ENERGIA EFECTO
SALUDABLE PREBIOTICO

DS ;
BUEN CONTROL MEJOR PARA UN BUEN
DE LA DIABETES RENDIMIENTO  CRECIMIENTO

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 3



SUDS .

Mi Universidad

(C

* los carbohidratos son un tipo de nutrientes sustancias organicas formadas por
monosacaridos.
* Porque es bueno comérselo: disacaridos o uniones de estos. En el cuerpo tienen
funciones:
v' Energéticas
v" Prebidticas
v" Nutritivas
= se clasifican en 3: simples, complejos y ultra
procesados.

LOS ALIMENTOS QUE PENSAMOS CONTIENEN
CARBOHIDRATOS, .,
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PERD ESTOS ALIMENTOS TAMBIEN CONTIENEN
CARBOHIDRATOS ...
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