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Los  carbohidratos son  moléculas cuya
estructura esta compuesta por carbono,
oxigeno e hidrogeno; se encuentran
naturalmente en los alimentos y es la
principal fuente de energia en el cuerpo.
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Azucares simples: proporcionan kcal vacias que
no aportan nutrientes, solo energia.

Complejos: Aportan fibra, proteina vitaminas y
minerales.

MONOSACARIO0S
(AZUCAR SiMPLE)

$Son moléculas simples que, al unirse, forman carbohidratos

mas complejos. Entre ellos se encuentran la glucosa, la ribosa,

j ﬁgﬁ_fa xilosa, la galactosa y la fructosa. Al consumir una porcidn

OH o de carbohidrato, como pan o fruta, este se descompone
__progresivamente, y sus moléculas se separan a medida que

ESTRU(RURH e . __transita por el sistema gastrointestinal, llegando al ingestino

0€ LA GLUCOSA

Wik

0iSACARIOOS
(005 MOLECULAS UNiOAS)

Se convierten en monosacaridos para ser

absorbidos en el tracto digestivo.

Como es el caso de la sacarosa o azlcar de mesa
(glucosa + fructosa), la lactosa (galactosa +
glucosa) y la maltosa (glucosa + glucosa).

— OLIGOSACARIOS

0€ LA SACAROSA e “.m. La estructura de estos carbohidratos es
e " variable y pueden estar formados por entre
tres y nueve moléculas de monosacaridos,
unidas por enlaces y que se liberan cuando se
lleva a cabo un proceso de hidrélisis, al igual
que ocurre con los disacaridos.
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POLISACARIOOS

~ Son cadenas de mas de diez monosacaridos cuya

0

= funcion en el organismo se relaciona normalmente
= con labores de estructura o de almacenamiento.

i

ESTRUCTURA QEL rf ':i ~ Insolubles en agua y los seres humanos solo
ALMOON o =

(ARBOHIORATOS EN LOS

jarabe de arce, jugo de fruta concentrado. caramelos y jarabe

de maiz alto en fructosa. ILos carbohidratos son macromoléculas que se

Carbohidratos arroz, pasta y pan blancos, harina de trigo, yuca o _encuentran en diVersos alimentos. ES'tOS son

camplelus mAndloca:harihade malzy papa importantes para mantener una dieta saludable, pues

Carbohidratos arroz. pasta y pan integral, avena, granos como frijoles, su P ri nci P al fu n ci(l) n es Cco nVerti r la g l ucosa q ue
complejos ricos en garbanzos, lentejas y arvejas, frutas con cascara y bagazo . ) )

yvegetalesicrados _proviene de Jlos alimentos en energia para el

organismo, debiendo constituir entre un 50 a 60% del

~—total de calorias de la dieta que se consumen en un

dia.



https://www.tuasaude.com/es/ribosa/

