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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.
O

¢Cuéles son los diferentes 8 o
tipos de carbohidratos?

ALMIDONES

Son carbohidratos complejos que estan
hechos de muchos azucares simples
unidos. Su cuerpo necesita descomponer
|| los almidones en azucares para usarlos
Tn—~~ como energia. Los almidones incluyen pan,
., cereal y pasta, También incluyen ciertas
verduras, como papas, guisantes y maiz

AZUCARES

También se llaman carbohidratos
simples porque se encuentran en
su forma mas bdésica. Pueden
agregarse a los alimentos, como
el azucar en dulces, postres,
alimentos procesados y
refrescos.

FIBRA

También es un carbohidrato
complejo. Su cuerpo no puede
descomponer la mayoria de la fibra,
por lo que comer alimentos con fibra
puede ayudarle a sentirse lleno
41y hacer que sea menos probable que
coma en exceso. Las dietas altas en
fibra tienen otros beneficios para la
salud. Pueden ayudar a prevenir
7 problemas estomacales o
Los alimentos comunes con intestinales, como el estrefiimiento

carbohidratos incluyen:

« GRANOS

« FRUTAS _

« PRODUCTOS LACTEOS
+ LEGUMBRES

« BOCADILLOS Y DULCE
+ VERDURAS CON
ALMIDON
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Los carbohidratos, también conocidos como hidratos de
carbono o glicidos se clasifican en monosacaridos,
disacaridos y polisacaridos,
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Monosaccharide Disaccharide Polysaccharide

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 vy
favorecen la acumulacion de grasa en el organismo

Funciones en el organismo

ENERGIA

COMBUSTIBLE PARA EL GEREBRO
RESERVA DE COMBUSTIBLE PARA
EL ORGANISMO |

PRESERVAN LOS MUSCULOS

SALUD DIGESTIVA
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