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SINTESIS

Los carbohidratos son compuestos organicos esenciales en la dieta humana 'y el
metabolismo de los seres vivos. Originados a través de la fotosintesis, constituyen la
fuente primaria de energia para las células, ademés de funcionar como reserva energética
y cumplir roles estructurales. Estas biomoléculas, compuestas por carbono, hidrégeno y
oxigeno, se clasifican segin su complejidad en monosacéridos, disacaridos y
polisacaridos.

Clasificaciéon y fuentes

1. Simples: Incluyen monosacéaridos como glucosa y fructosa, y disacaridos como
sacarosa y lactosa. Son de rapida digestion y elevan rdpidamente el nivel de
azUcar en sangre.

2. Complejos: Incluyen polisacaridos como el almiddn, glucégeno y celulosa. Su
digestion es mas lenta, proporcionando energia sostenida y beneficios digestivos,
especialmente por su contenido en fibra.

Funciones en el organismo

1. Produccidn de energia: Durante la digestién, los carbohidratos generan glucosa,
principal combustible celular.

2. Soporte cerebral: El cerebro utiliza aproximadamente 120 g de glucosa diaria.

3. Reserva energética: El glucégeno, almacenado en higado y musculos, sirve
como fuente en situaciones de ayuno o esfuerzo fisico.

4. Preservacion muscular: Evitan la degradaciéon muscular al suplir energia.

5. Salud digestiva: Las fibras mejoran el transito intestinal, regulan el azlcar en

sangre y reducen el colesterol.
Fuentes principales

Se encuentran en frutas, verduras, cereales integrales, legumbres y productos lacteos.
Los carbohidratos complejos son preferibles por su impacto positivo en la salud.



