
Carbohidratos

Clasificación

Azúcar simple

monosacáridos

Glucosa

Fuente rápida de energía

Miel, frutas

Fructosa

Azúcar de frutas

Frutas, miel

Galactosa

Componente de lactosa

Leche, productos lácteos

Doble enlace

disacáridos

Lactosa

Azúcar de la leche

Ejemplo

Leche

Sacarosa

Azúcar común

Ejemplo

Azúcar de mesa, remolacha

Maltosa

Azúcar de cereales

Ejemplo

Cerveza, cereales

Cadena larga

polisacáridos

 Almidón

Reserva en plantas

Ejemplo

Papa, arroz, pan

Glucógeno

Reserva en animales

Ejemplo

Hígado, músculo

Celulosa

Fibra dietética

Ejemplo

Fibra en frutas y verduras

Funciones

Fuente de energía

Principal combustible

Ejemplo

Glucosa utilizada en actividades diarias

Reserva energética

Glucógeno

Ejemplo

Glucógeno almacenado en el hígado y 
músculos

Estructura celular

ejemplo

Celulosa en paredes celulares de plantas

Digestión y Metabolismo

Explica cómo el cuerpo procesa los 
carbohidratos

Digestión

Enzimas

Amilasa

descompone almidón en glucosa

Absorción

por ejemplo

Glucosa absorbida en el intestino delgado.

Metabolismo

Glucólisis

Genera ATP

Proceso que convierte glucosa en energía 
(ATP)

Ciclo de Krebs

Energía en mitocondrias

Proceso en las mitocondrias que produce 
energía adicional

Fuentes Alimenticias

Frutas

Fructosa

Manzana, plátano

Verduras

Fibra

Zanahorias, brócoli

Cereales

Almidón

 Pan, arroz, pasta

Importancia Nutricional

Esenciales para energía diaria

Ejemplo

Glucosa para funciones cerebrales

Beneficios para la salud

Ejemplo

Fibra en celulosa ayuda a la digestión


