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CARBOHIDRATOS 

Los carbohidratos son moléculas de azúcar. 

Son nutrientes que se encuentran en la 

mayoría de los alimentos. 

Tipos de 

carbohidratos: 

ALMIDONES 

AZUCARES 

FIBRA 

Son vitales 

para: 

Dar energía 

Proteger contra 

enfermedades 

Controlar el peso 

Existen dos 

formas: 

Carbohidratos complejos: Son 

aquellos que se absorben lentamente 

en el intestino y que contienen fibra, 

como el frijol, las habas, algunas 

frutas, entre otros. 

Carbohidratos simples: También 

llamados azúcares simples. Son 

aquellos que se absorben 

rápidamente como el pan dulce, 

miel, azúcar, refrescos, jugos y 

debemos de ingerir con 

moderación. 
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