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CARBOHIBDRATOS

Los carbohidratos 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.

TRES TIPOS PRINCIPALES DE
CARBOHIDRATOS:
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{Qué alimentos tienen carbohidratos?

incluyen:

Frutas. Productos Lacteos:
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Verduras con

CLASIFICACION DE LOS
CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos, también conocidos como hidratos de carbono
o glucidos se clasifican en monosacaridos, disacaridos y
polisacdridos
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La union de dos unidades de monosacaridos forman disacaridos, como es el caso
de la sacarosa o del azucar de mesa (glucosa + fructosa), la lactosa (galactosa + glucosa) y
la maltosa (glucosa + glucosa)

Los carbohidratos simples, por ser digeridos y absorbidos mas
facilmente por el organismo, hacen que el azlcar en la sangre
aumente rapidamente, es decir, tienen un indice glucémico elevado;
ademas, aumentan la sensacion de hambre y favorecen la
acumulacién de grasa en el organismo

LAS FUNCIONES DE LOS
CARBOHIDRATOS EN EL ORGANISMO
SON:

Energia

Combustible para el
cerebro

Reserva de
combustible para el
organismo

Preservan los
musculos

Promueven la salud
digestiva
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