Orgénicos con propiedad vital

cuya funcién principal es sumi-

nistrarle ' energia al cuerpo,

especialmente al cerebro y al
sistema nervioso.

existen 2 clases:

Los Simples y
Los Complejos

Los simples, como |a glucosa

y la fructosa generan una con-
dicion de hiperglucemia en la
sangre, esto quiere decir que la con-
centracion de azucar en la sangre se
eleva.

-azucar de mesa
-dulces
Ejemplos: -bolleria industrial
-harinas refinadas
-azucar de wuva
-higos

-platanos, etc.

No obstante los azicares en la fruta, miel y jarabes de
cereales presentan gran ventaja respecto de los pro-

ductos refinados (como azlcar
blanco o sacarosa), porque
contienen elementos nutri-
tivos como minerales, fibra,
vitaminas, acidos organicos y
enzimas;, necesarios para su
absorcién.

Les complejos como almidones,
tarcdlan mas en ser absorbidos,
esto es muy bueno ya

que producen una -
elevacion mas lenta y .
moderada de la glu

COsa an |r'l sangre.

.

-cereales
-legumbres
Ejemplos: . erduras
-frutas, fibra, harinas
-arroz o cereales integrales.

Los sintomas de deficiencia de carbohidratos son
fatiga, depresion, baja de las proteinas esenciales y
desequilibrio electrolito (liquidos corporales, como
el sodio o potasio).




Fructos Glaclosa
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