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funcién

Proporcionan
energia a todas
nuestras células.
Brindan energia a
todos los 6rganos
del cuerpo, desde
el cerebro hasta
los musculos y
funcionan como un
combustible
rapido.

MACRONUTRIENTES
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Son aquellas sustancias que proporcionan energia
al organismo para un buen funcionamiento.

Caloria

(1gramo aporta
4kcal).

En promedio, las
personas deben
obtener del 45 al
65% de calorias
de los
carbohidratos
todos los dias.

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

son.tres
1

CARBOHIDRATO

Clasificacion

SIMPLES: azucar natural
de las frutas y la leche.

Son alimentos con
valor nutricional
interesante.
Digestion rapida.

COMPLEJOS: alimentos
como semillas y tubérculos,
con almidén.

Con valor nutricional
Digestion més lenta
Energia duradera.

fuentes

CEREALES: son la principal
fuente de carbohidratos,
destacando el arroz, trigo, maiz,
cebada, avena. En general un 65-
75% de su peso. En su mayor
parte contienen almidon, aunque
también con una importante

fuente de fibra.

AZUCAR: por importancia es la
segunda fuente de carbohidratos.
Se obtiene principalmente de la
cafia y de la remolacha, aunque
también se puede proceder de
otras fuentes (maiz, patata, miel,

melaza, etc.)
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