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Los carbohidratos son unos de los tres nutrientes principales que se

encuentran en los alimentos y bebida s representan una parte importante

de la alimentacién, pueden ser encontrados en cereales y derivados

Los carbohidratos son compuestos organicos que estan formados por

Carbono, hidrogeno y oxigeno

Higado

Glucégeno:

Es un hidrato de carbono que se
almacena en el higado y los
musculos como una forma de
reserva de glucosa.

El cuerpo lo utiliza cuando necesita

una inyeccion rapida de energia, o

cuando los niveles de glucosa en la
sangre bajan
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Carbohidratos complejos Carbohidratos simples
e Avena e Frutas
e Quinoa e Jugos
e Arroz integral e Refrescos
e Frutos secos e Harina blanca
e Chicharos y guisantes e Mermelada
e Lentejas: e Dulces
e Frijoles e Pasteles
e Espinacas e Galletas
e Platano e Chocolates
e Pera
e Brocoli
® maiz
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