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Los carbohidratos son uno de los principales nutrientes en nuestra 
alimentación. Estos ayudan a proporcionar energía al cuerpo. Se puede 
encontrar en tres principales tipos de carbohidratos en los alimentos: 

azucares, almidones y fibra. 

                                              Funciones 

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

El cuerpo descompone las azucares y la mayoría  de los almidones en glucosa, que posteriormente circulan en su 
sangre para utilizarlas como energía. 

 La fibra es la parte del alimento que el cuerpo no descompone. 

 

 

 

 

Existen dos tipos de fibra. La fibra insoluble agrega volumen a las heces para que pueda tener deposiciones 
regulares. La fibra soluble ayuda a reducir los niveles de colesterol y puede ayudar a mejorar el control del azúcar 
en la sangre. Ambos tipos de fibra que puede ayudarle a sentirse lleno y mantenerse en un peso saludable. 
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         CARACTERISTICAS FISICAS DE LOS CARBOHIDRATOS 

 Solubilidad. 
  Índice de refracción. 

 Rotación óptica. 

 
 
 

       

 

                   Prevenir carbohidratos 

 Dejar un lado las bebidas azucaradas 
 Añadir más frutas y vegetales 
 Reducir el pan 
 Incluir más proteínas. 

 

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 día. 
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 los carbohidratos son un tipo de nutrientes sustancias orgánicas formadas por 

monosacáridos. 
 Porque es bueno comérselo: disacáridos o uniones de estos. En el cuerpo tienen 

funciones: 
 Energéticas 
 Prebióticas 
 Nutritivas  

 se clasifican en 3: simples, complejos y ultra 

procesados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




