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Qué son los importancia. de los
carbohidratos y cudles CARACTERISTICAS DE :
s p,;nc?pa,es L0S | carbohidratos en el
funciones en el CARBOHIDRATOS | organismo
organismo? 5
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compllll?sxrgt?:ji:rig:sf;m i ’/ Las principales caracteristicas de los carbohidratos son: )| AL y

por carbono, hidrageno y

oxigeno, y son una de las

princtralcs uentes de energia

para el organismo. Se clasifican
en tres tipos principales:

| ,,C”‘g,"’m°"“"’ Quimica: Estdn formados por carbono, Widrdgeno y |1\ ooi00610NAN ENERGIA RAPDA Y ACCESIBLE, SIENDO ESENCIALES
' PARA EL FUNCIONAMENTO D LAS CELULAS, ESPECIALMENTE EN EL
CEREBRO Y LOS MUSCULOS DURANTE LA ACTIVDAD FISICA.
2.~ ALMACENAMENTO DE ENERGIA
SE ALMACENAN EN EL CUERPO EN FORMA DE GLUCOGENO EN EL HIGADO ¥ LOS
MOSCULOS, LO GUE PERMITE LIBERAR ENERGIA CUANDO ES NECESARIO, COMO

Su clasificacidn se basa en:

| Monasacdridos: Azticares simples (glucosa, fructosal.
| Disacdridos: Formados por la unidn de dos monosacdridos (sacarosa,

' DURANTE EL EJERCICIO PROLONGADO O ENTRE COMOAS.
monosﬁsméofd(como la| ' lactosa) e SALUDOGESTIA I
{ LA FIBRA, UN TR0 DE CARBOMORATO, ES CRUCIAL PARA LA SALUD INTESTINAL,
sg.!:fr?:l) M‘I:i‘:zlcg:is:gn(}:ol:o olsacirdos, Cadenas largas de monosacridos (anidn, || AYUOA A RECLLAR ELTRAVSTO DGEST ¥ A MANTENER LN MCROBONA
ﬂ | ucbgeno, ceulosa). 4.~ REGULACION DEL AZUCAR EN SANGRE
el almidon  la celulosa). J | g"m‘w Muchos carbohidratos simples son solubles en L05 CARGOHORATOS COMPLEJOS, GUE SE DIGIEREN LENTAMENTE, AVUOAN A

| mientras que algunos polisacdridos son mublc (como la cald%f‘
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| Energla: Son una fuente principal de energla, proporcionando & 6.~ METAROLSMO

PN e o o N S A e | calorias por gramo. 105 CARBOMORATOS SON NECESARIOS PARA EL METAGOLISMO OE GRASAS ¥

JAANTENER NIVELES ESTABLES DE GLUCOSA EN SANGRE, PREVINENDO PICOS ¥
S BRUSCAS QUE PUEDEN AFECTAR LA SALUD.

5, - FUNCION CEREBRAL

) “

Fuente de energla: Proporclonan energlo rdpida y efickente, siendo la glucosa of

principal combustible para las eélulos, espocialmente on of cerebro y los
musculos durante el ejerclcko.

Almocenamionto de enargla: Se almocenan en forma de glucégeno en el higado
¥ los mésculos, y pueden ser liberodos cuando el cuerpo neceaita energlo
odiclonal,

Regulacién del metabolismo: Particlpan en la reguiacion de otras moléculas
blokogicas, como la Insullng, que ayuda a controlar los niveles de glucosa en

| Digestibilidad: Vrla seqin el tipe: os monosacaridos y disacridos
| e digleren facilmente, mientras que algunos polisacdridos, como la
| fibra, no se digieren.

| Funcién blolé:iw Tienen roles en el almacenamiento de energla, la
| estructura celular y la sehalizacion celular.

| Interaccion con otras moléculas: Pueden unirse a proteinas y lipidos

PROTEINAS, ASEGURANDO QUE EL CUERPO UTLICE EFICENTEMENTE LOS
NUTRIENTES,
7.- PREVENCION DE ENFERMEDADES

UNA DIETA RICA EN CARBOMDRATOS SALUDABLES ESTA ASOCIADA CON UN MENOR

RIESGO DE ENFERMEDADES CRONCAS, COMO LA DIABETES TIPO 2 ¥
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.
8- IMPACTO EMOCIONAL

LA INGESTA ADECUADA DE CARGOHIDRATOS PUEDE INFLUIR EN LA PRODUCCION DE
NEUROTRANSMISORES, COMO LA SEROTONINA, QUE AFECTAN EL ESTADO DE ANIMO

¥ EL BENESTAR EMOCONAL.

fangre.

Estructura: Forman parte de la estruetura de olgunas eélulas y tejidos. Por
femplo, la celulosa e un componente importante de las paredes celvlores en
los plantas.

Funclén en la digestion: Algunos carbehidratos, como la fibra, son Importantes
ra la salud digestiva, ayudando a regular ol transito Intestinal y alimentondo

@ los bacterios beneficiosas en of Intesting.

9- SOPORTE A LA SALUD MUSCULAR
DURANTE EL EJERCICIO, LOS CARBOHORATOS SON FUNDAMENTALES PARA LA
RECUPERACION MUSCULAR, AYUDANDO A REPONER LAS RESERVAS DE GLUCOGENQ.|
10.- INTERACCION CON OTROS NUTRIENTES
LOS CARGOMORATOS PUEDEN NTERACTUAR CON PROTEINAS ¥ GRASAS,
FORMANDO COMPUESTOS QUE sg{mmmres PARA DIVERSAS FUNCIONES

-

mra wf:‘r‘no.r glucoproteinas y glucolipidos, esenciales en procesos

'Esm caracteristicas hacen de los carbohidratos componentes
| cruciales en la nutricion y el metabolismo.
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