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clasificaciones de los 

carbohidratos 

Carbohidratos 
simples 

Carbohidratos 
complejos 

Son moléculas de azúcar 
simples o monosacáridos, 
como la glucosa y la 
fructosa. 

Son moléculas más 
grandes formadas por la 
unión de varios 
monosacáridos, como el 
almidón y la fibra. 

Carbohidratos refinados 

Son carbohidratos 
procesados que han 
perdido parte de su valor 
nutricional, como el azúcar 
blanco y la harina blanca. 

Carbohidratos no refinados 

Son carbohidratos naturales 
que no han sido procesados, 
como las frutas, las 
verduras y los granos 
integrales. 

Carbohidratos de 
absorción rápida 

Carbohidratos de absorción 
lenta 

Son carbohidratos que se 
digieren y absorben 
rápidamente en el cuerpo, 
como los encontrados en 
los dulces y los refrescos. 

Son carbohidratos que se 
digieren y absorben 
lentamente, proporcionando 
energía sostenida, como los 
encontrados en los frijoles y 
las legumbres. 

Recuerda que esta es solo una 
clasificación general y que los 
carbohidratos pueden variar en 
función de su estructura molecular 
y su impacto en el cuerpo. 


