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(CARBOHIDRATOS

DEFINICION

v

Yotosintesis por
plantas

©

IMPORTANCIA EN LA VIDA Y

LA DIETA HUMANA

. Base fundamental del metabolismo de

todos los seres vivos.

» Fuente primaria de energia en las

células.

« Reservas de energia.

« Juegan un  papel
importante.
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Carbono, Hidrégeno Y

estructural

ORIGEN Y COMPOSICION

. Se originan a través de la
fotosintesis realizada por las
plantas.

. Estan formados principalmente
por carbono, hidrégeno y

Hidrégeno oxigeno.

Los seres vivos:

Oxigeno

metabolismo de todos
los seres vivos.

o

Fuente primaria de
energia en las células

v v
Reservas de energia

\ DIVERSIDAD Y CLASIFICACION
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CHoH cHon . naturaleza.
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. Fuente de energia (glucosa). oon 8 P
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quitina). VRV AL
. Precursores en la formaciéon de otras AN I AV R
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. Parte integral de otras biomoléculas
(gluco conjugados).
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CARBOHIDRATOS |

DEFINICION

AZUCARES (CARBOHIDRATOS
SIMPLES)

- Se encuentran en su forma mas basica.

» Pueden agregarse a alimentos como
dulces, postres, alimentos
procesados y refrescos.

» También estan presentes de forma
natural en frutas, verduras y leche.

\ 4 v
Alimentos Procesados

v v
Refrescos

ALMIDONES (CARBOHIDRATOS
COMPLEJOS)

.« Compuestos de muchos azlcares
simples unidos.

« Necesitan ser descompuestos en azlcares
para ser usados como energia.

. Se encuentran en alimentos como pan,
cereal, pasta, y ciertas verduras como
papas, guisantes y maiz.

v
Guisantes
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CARBOHIORATOS

DEFINICION

FIBRA (CARBOHIDRATOS COMPLEJOS)
No puede ser descompuesta por el cuerpo.
, « Ayuda a sentirse lleno y a evitar el comer en
exceso.
Beneficios adicionales: prevencién de problemas
estomacales o intestinales, reduccion del
colesterol y azicar en la sangre.

Se encuentra en alimentos de origen vegetal
como frutas, verduras, nueces, semillas, frijoles y
granos integrales.

v v
prevencion de problemas
estomacales o intestinales

v Reduccion del'

colesterol

v

v - v
semillas

granos integrales

ALIMENTOS TIENEN CARBOHIDRATOS

- Granos: Como el pan, fideos, pastas,
galletas saladas, cereales y arroz

- Frutas: Como manzanas, platanos,
bayas, mangos, melones y naranjas

- Productos lacteos: Como la leche y el
yogurt

- Legumbres: Incluyendo frijoles secos,
lentejas y guisantes

ALIMENTOS TIENEN CARBOHIDRATOS

. Bocadillos y dulces: Como pasteles, galletas,
dulces y otros postres Jugos, refrescos, bebidas de
frutas, bebidas deportivas y bebidas energéticas
con azucar

. Verduras con almidén: Como papas, maiz y
guisantes

. Algunos alimentos no tienen muchos
carbohidratos, como la carne, pescado, pollo,
algunos tipos de queso, nueces y aceites.
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CARBOHIDRATOS

CLASIFICACION DE LOS CARBOHIDRATOS

CLASIFICACION DE LOS

. Monosacaridos: Carbohidratos de
una sola unidad de azucar.
. Disacaridos: Carbohidratos de dos

unidades de azucar.
. Polisacaridos: Carbohidratos con
multiples unidades de azucar.

VULDRLERKIVVY
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FORMULA GENERAL DE LOS

AN ,*f. . CARBOHIDRATOS
4 H ¢ ' * " . Férmula: (CH,0),, donde "n" indica el
numero de carbonos en la molécula.
(CH,O)n « Ejemplos:
. Triosas: 3 atomos de carbono.
TRIOSAS . Tetrosas: 4 atomos de carbono.
« Pentosas: 5 atomos de carbono.
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CARBOHIDRATOS | '

CLASIFICACION DE LOS CARBOHIDRATOS

Monosacaridos ciclados

CARBOHIDRATOS SIMPLES (MONOSACARIDOS,

T oY DISACARIDOS Y OLIGOSACARIDOS)
J ’c'_'c‘ - & 2_’;’ - Monosacaridos: Glucosa, ribosa, xilosa, galactosa,
OH OH OH W fructosa.
=0 iR #-0-Deseximbotuancsa . Disacaridos: Sacarosa (glucosa + fructosa), lactosa
» ——g Y oy O on (galactosa + glucosa), maltosa (glucosa + glucosa).
i i P L Y /5 - Oligosacaridos: Uniéon de 3 a 10 monosacaridos
C— cac (ej. FOS, GOS).
g_.Dr‘Gluco;::nou ;.o.c:..mm?.io.. . Caracteristicas: Se digieren y absorben
rapidamente, elevan el indice glucémico, aumentan
M.onosacéridgs la sensacién de hambre y la acumulacion de grasa.
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. Fibra: Componente de los vegetales no

digerido por las enzimas gastrointestinales

(ej. celulosa, FOS, lignina). < > O
. Caracteristicas: Digestion mas lenta,

aumenta la sensacion de saciedad, favorece

los movimientos intestinales. Q K > K )
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ARBOHIDRATO

CLASIFICACION DE LOS CARBOHIDRATOS

FUNCIONES DE LOS CARBOHIDRATOS
EN EL ORGANISMO

« Producir energia

« Combustible para el cerebro

« Reserva de combustible

» Preservacion de los musculos

« Promocién de la salud digestiva

PRODUCIR ENERGIA
Tanto los carbohidratos simples como

. - v}d los complejos generan glucosa durante
S T su digestién, siendo la principal fuente
j \ de energia para el organismo. El cuerpo
v ,‘ necesita alrededor de 160 g de glucosa
.. Producirenergia al dia para funcionar adecuadamente.

COMBUSTIBLE PARA EL CEREBRO

El cerebro utiliza aproximadamente 120

g de glucosa al dia, representa la
mayoria de los 160 g, obtenida de la
digestion de los carbohidratos, para
mantener sus funciones vitales.

v - v
Combustible para el

cerebro
' I RESERVA DE COMBUSTIBLE
°'“‘°“é"e“’] Parte de la glucosa absorbida se

almacena en forma de glucégeno en el
higado (aproximadamente 100 g) y en los
musculos. Esta reserva se utiliza como
v combustible en situaciones de
emergencia, como el ayuno prolongado,
el estrés metabdlico o el ejercicio intenso.

+——Glucosa

¥ Reserva de
combustible glucosa

o K=

PRESERVACION DE LOS
MUSCULOS
El consumo de carbohidratos ayuda

a preservar la masa muscular, ;que odmos hacer para prevenir

evitando que se degrade en la pérdida de masa muscular? \
aminoacidos que luego se convierten  ——= Prgservaci()n deﬁos
en glucosa para producir energia. musculos

PROMOCION DE LA SALUD
DIGESTIVA
Las fibras, un tipo de carbohidrato no
digerible, son esenciales para la
digestion. Ayudan a regular el azicar en
la sangre, favorecen los movimientos
intestinales y aumentan el volumen de las
" Promocién de la salud  heces, previniendo problemas como el
digestiva estrefiimiento.
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