AN
CARBOHIDRATOS




INTRODUCCION

Los carbohidratos son unas biomoléculas (uno
de los 3 macronutrientes) que encontramos en
los alimentos.

Su funcién principal es brindar energia
iInmediata y estructural al organismo.

Todos los carbohidratos, a excepcién de la fibra
que el cuerpo no puede procesar, son
metabolizados a su forma més simple conocida
como glucosa, la primera opcién del cuerpo
como fuente de energia.

_I: -
1
i

,

s

ey
N

N

L
i
R’

1

."._

Fig |
L

T
1
1

-
1}
i P |

=

|
I.I
| |
|F
5

-."




FUNCION
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Todos los carbohidratos, a excepcién de
la fibra, son convertidos en glucosa.

No me voy a meter muy a fondo, pero el
cuerpo produce enerqgia a través de un
proceso llamado glucdlisis donde
utiliza la glucosa como fuente de
energia.

El exceso de glucosa no utilizado es
guardado en forma de glucdgeno, una
especie de reserva de glucosa.

El problema es que existe un limite de
cuanto glucégeno podemos almacenar,
por lo gue el exceso se convierte en
grasa.

Una vez que utilizamos toda la glucosa y
el glucégeno como energia, el cuerpo
entra en un estado conocido como
cetosis.

En cetosis, el cuerpo comienza a utilizar
compuestos conocidos como CUerpos
ceténicos para producir energia. Estos
cuerpos utilizan la grasa como fuente de
energia
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TIPOS DE CARBOHIDRATO

CARBOHIDRATOS
COMPLE]JOS

Los carbohidratos complejos estdn compuestos
de cadenas de tres 0 mas azdcares.

Estos son, en su mayoria, ricos en fibra,
vitaminas y minerales.

Debido a su complejidad,
tardan mas tiempo en ser

digeridos por nuestro

organismao.
- )
Por esta razdn, no -\ N
aumentan los niveles de —

azucar en la sangre tan
rapidamente como los
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- :
carbohidratos simples. |

Al igual que los
carbohidratos simples,
estos son convertidos en
glucosa y usados como
combustible par el
cuerpo para producir
energia.




CARBOHIDRATOS
SIMPLES

Los carbohidratos simples son azdcares con una
estructura quimica de uno o dos azucares.

Estos son descompuestos rapidamente por el
cuerpo para ser usados como energia.

Se encuentran en forma natural en
alimentos como las frutas, la leche y
sus derivados.

Como también, en azdcares

procesados vy refinados como los
dulces, el azdcar, los almibares y los

refrescos.

e La mayor parte de la ingesta
- debe de ser de azudcares

naturales en lugar de
procesados 0 refinados
al tener muy poco valor
nutritivo.

Mo se recomienda el consumo de
hidratos de carbono simples,
especialmente para los diabéticos al
elevar el nivel de azdcar en la sangre
muy rapido.

Al digerirse rapidamente, no te gquitan
el hambre y puedes comer mucho

-

mas.



¢{QUE COMER?

Lo mas recomendable es consumir carbohidratos
complejos que contienen mas nutrientes, proteina vy
fibra.

Estos te proveerdn de una fuente de energia estable y
sin los picos de los simples.

S5i comes simples, procura que sean de fuentes
naturales como las frutas v no de productos
procesados con azdcar afadida.
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El consumo de carbohidratos depende
mas de las calorias totales.

Se recomienda lo siguiente:

* Determinar cuantas calorias necesitas de
acuerdo a tu objetivo.

 Calcular ingesta de proteina diaria.

¢ Destinar un minimo del 20% de las calorias
totales a las grasas.

* Fl restante de calorias, destinarlas al
consumo de carbohidratos.




