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CARBOHIDRATOS

los carbohidrateos son compuestos organicos que se originan a través del proceso de
fotosintesis realizado por las plantas, son fundamentales para la vida y representan un
papel fundamental en la dieta humana.
los carbohidrates son las biomoléculas mas abundantes en la naturaleza y la mayoria de
ellos estan formados por carbono, hidrogeno y oxigeno.

TIPOS DE
CARBOHIDRATOS

AZUCARES:

se llaman carbohidratos simples porque
se encuentran en su froma mas basica.
tambien incluyen los tipos de azucar que
se encunetra naturalmente en frutas,
verduras y leches

ALMIDONES:
son carbohidratos complejos que estan
haechos de muchos azucares simples
unidos. los almidones se necesitan
descomponer en azucares para usarlos
como energia

fibra:

es un carbohidrate complejo.

las dietas altas en fibra tienen otro beneficio
para la salud.

estomacales o
intestinales, como el estrefimiento, ayuda a
bajor el colesterol y azicar en la sangre.

previene  problemas

ALIMENTOS CON
CARBOHIDRATOS

GRANOS: Pan, fideos, pastas, galletas, saladas,
cereales y arroz.

FRUTAS: Manzanas, platanos, bayas, mangos,
melones y naranjas.

PRODUCTOS LACTEQS: Leche y el yogurt
LEGUMBRES: Frijoles secos, lentejas y guisantes

BOCADILLOS Y DULCES: Pasteles, galletas,
dulces y ofros postres, jugos, refrescos, bebidas
de frutas, bebidas deportivas y bebidas
energéticas con azicar

VERDURAS CON ALMIDON: Papas, maiz y
guisontes, algunos no tienen  muchos
carbohidratos, como la carne, pescado, pollo,

algunos tipos de queso, nueces y aceites.



CLASIFICACION DE LOS
CARBOHIDRATOS

los carbohidratos también conocidos como hidratos de carbono o glicidos
se clasifican en monosacaridos, disacdridos y polisacéridos, segun el
numero de unidades de azicares sencillos que contengan.

Estructura y funcién de los hidratos de carbono de acuerdo a su clasificacién:
monosacaridos, disacaridos y polisacaridos

I. SIMPLES { monosacarides, disacaridos y
oligosacaridos): los carbohidratos simples
son unidades o moléculos simples que al
unirse forman carbohidratos mas complejos,
son la glucosa, la ribecsa, lo xilosa, la
galactosa y la fructosa.

los carbohidrates simples, por ser digeridos
y absorbidos mas facilmente por le
organismo, hacen que el ozicor en la
sangre aumente rapidamente, o seq, tiene
un indice glucémico elevado la cual
aumenta la sensacién de hambre, deblendo
preferir el consumo de carbohidrates
complejos ricos en fibra.

2. COMPLEJOS ( Polisacaridos): los
carbohidratos complejos son aquellos que
contiene mas de 10 unidades de
monosacdaridos, formando estructuras
moleculares complejas que pueden ser
lineares o romificadas.

dentro de los carbohidratos complejos se
encuentra la fibra, que son componentes de
los vegetales que no son digeridos por las
enzimas gastrointestinales.

estos alimentos hacen que la digestion sea
mas lenta, aumenta la sensacién de saciedad

y favorecen los movimientos infestinales.

v carbohidratos complejos




FUNCIONES EN EL ORGANISMO

Las funciones de los carbohidratos en el arganismo son:

I.  Producir energia:  tante  los
complejos como los simples, son la
principal fuente de energia del

organismao.

3. Reserva de combustible para el
organismao: la glucosa absorbida en
el intestine se almacena en forma
de glucdgens en el higads. El
glucégeno es una malécula que se
compone de muchas moléculas de
glucosa unidas.
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4. Preservan los mlsculos:  es
importante para la preservacicn de
los misculos, ya que la falta de
glucesa favorece la pérdida de
masa  muscular, el glucdgeno
también s almacena en los
mdsculos,

2. combustible para el cerebro: la
glucosa qus se produce de la
digestién  de  les  carbohidrates
simples y complejos es ufilizada
principalmente por el cerebro para
mantener sus funciones vitales,
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5. Promueven la salud digestiva:
fibras pueden ser solubles o
insolubles, son  un  tipe de
carbohidrate que no es digerido por
el organismo y no produce glucosa,
pero es esencial para el proceso de
digestién, ya que disminuye la
absorcidn del colesteral, ayuda a

as

regular el azbear en la sangre,
favorece los movimientos intestinales
y el aumente del volumen de las
heces, evitando problemas con el
estrefiimienta.
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