Que son?

Son biomoléculas organicas formadas por Osixeno,
Hidroxeno e Carbono, nos que 0s primeiros dous
elementos aparecen en proporcion de dous a un.
Nalguns compostos podemos atopar Nitroxeno e
Fosforo.

Tipos:

Monosacaridos. 0Os mais importantes na |Disacaridos. Estan formados por
alimentacion son a glicosa, azucre presente no |duas moléculas de monosacaridos.
sangue; a frutosa ou o azucre da froita e a |Os mais importantes son a
galactosa, que froma parte do azucre do leite. sacarosa, O azucre comun en
A glicosa é un azucre moi importante para o |alimentacion, a lactosa ou o azucre
funcionamento normal das células, xa que é un [dO leite & a maltosa, que se atopa
nutriente  enerxético esencial. Pode usarse |0S Cereais e nas sementes
. , . .. _ |xerminadas.
directamente polas células pra producir enerxia; e o
almacenarse cando esta en exceso nos musculos s HOCH,, Ao
e no figado; transformase en graxa e almacénase o SN o
nas células como sustancia de reserva enerxética |  —, | W
e participa na sintese de aminoacidos non
esenciais Sacarosa
olisacaridos ou hidratos de
e =— arbono complexos. ,Estén
e ormados por numerosas moléculas
y 0 CH,0H _.0 e monosacaridos. Poden ser
OH ", O exetals ou animais. Dos vexetals
HO OH CH,OH estaca o amidon, substancia de
OH OH eserva enerxética, e a celulosa,
olisacarido estrutural que forma
arte das paredes celulares.
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Funcions:

A principal funcion dos glicidos € aportar enerxia ao organismo. Utilizase porque é un
nutriente que na combustion deixa menos residuos.



Alimentos ricos en: ¢ o

AZUCRE DE MESA (SACAROSA) MEL (FRUTOSA)

LEITE (GALACTOSA)

Datos de interese ou consellos:

A capacidade dos glicidos para aumentar o indice de glicosa no sangue é denominado indice
gilcémico (IG). O grao de facilidade para dixerir e absorber os distintos glicidos relacionase co
nivel de glicosa na sangue e coa aparicion de diabetes. Para manter o nivel de glicosa no
sangue a mellor opcion son os glicidos con menor indice glicémico.
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