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CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son las biomoléculas mas abundantes en la naturaleza
y la mayoria de ellos estan formados por carbono, hidrégeno y oxigeno.
Se encuentran en forma individual, es decir, como monosacaridos, en
forma asociada formando disacaridos (dos monosacaridos), trisacaridos
(tres monosacaridos), etc., hasta generar moléculas muy complejas como
los almidones v celulosa principalmente.
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Hay tres tipos principales de carbohidratos:

AzUcares:

También se llaman carbohidratos simples porque se encuentran en su forma
mas basica. Pueden agregarse a los alimentos, como el aztcar en dulces,
postres, alimentos procesados y refrescos. También incluyen los tipos de
azucar que se encuentran naturalmente en frutas, verduras y leche

Almidones:

Son carbohidratos complejos que estan hechos de muchos azucares simples
unidos. Su cuerpo necesita descomponer los almidones en azlcares para
usarlos como energia. Los almidones incluyen pan, cereal y pasta. También
incluyen ciertas verduras, como papas, guisantes y maiz




Fibra:

Es un tipo de carbohidrato complejo que el cuerpo humano no puede
digerir, pero que desempeia un papel crucial en la salud del sistema
digestivo y en la prevenciéon de diversas enfermedades. Se encuentra en
alimentos de origen vegetal

.cmsuF»cAcno~ e T Clasificacién de los carbohidratos:

CARBOHIDRATOS
_ - Los carbohidratos, también conocidos como hidratos de carbono o
_—- n glucidos se clasifican en monosacéaridos, disacaridos y polisacaridos,
segun el nimero de unidades de azucares sencillos que contengan de
acuerdo con la siguiente férmula general (CH20)n

CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

Funciones
de los carbohidratos




PRODUCIR ENERGIA:

El organismo necesita en promedio unos 160 g de glucosa para funcionar
correctamente, siendo este el combustible preferido por las células del
organismo para su buen funcionamiento
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simples y complejos es utilizada principalmente por el cerebro para
mantener sus funciones vitales, utilizando 120 g por dia, lo que
representa la mayoria de los 160 g de glucosa que el cuerpo necesita
diariamente.

RESERVA DE COMBUSTIBLE PARA EL ORGANISMO: B ot e ;.'

Una parte de la glucosa absorbida en el intestino se almacena en
forma de glucdgeno en el higado (aproximadamente 100 g) y otra
porcidon también se deposita en los musculos. El glucégeno es una
molécula que se compone de muchas moléculas de glucosa unidas.

Preservan los musculos:

El consumo de carbohidratos también es importante para la
preservacion de los musculos, ya que la falta de glucosa favorece la
) pérdida de masa muscular. El glucégeno también se almacena en los
musculos, por lo que cuando hay una falta de glucosa en el organismo,
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esta puede obtenerse a través de la degradacion de los musculos que se
rompen en forma de aminoacidos y son convertidos en glucosa para
producir energia.

Promueven la salud digestiva:
Las fibras, que pueden ser solubles o insolubles, son un tipo de f.'
carbohidrato que no es digerido por el organismo y no produce glucosa, ; “

pero es esencial para el proceso de digestién, ya que disminuye la
absorcion de colesterol, ayuda aregular el azlicar en la sangre, favorece los
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movimientos intestinales y el aumento del volumen de las heces, evitando l
problemas como el estrefiimiento ' . :
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