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1. Cita los 3 tipos de carbohidratos que necesitamos 

 
Azúcares, Polisacáridos y Fibra. 
 
 
 

2. ¿En qué alimentos podemos encontrarlos? 
 

 Azúcares: frutas, calabaza, zanahora 

 Polisacáridos: pasta, arroz, cereales como la espelta 
o trigo sarraceno, legumbres. 

 Fibra: granos enteros (trigo, espelta, cebada, arroz..), 
legumbres, verduras (brócoli, frutas con cáscara) 

 
 
 

3. Beneficios de la ingesta de fibra. 
 
Da sensación de saciedad y ayuda al tránsito intestinal, 
limpiando el tubo digestivo. 

 
 

soluciones de “Qué son los carbohidratos y sus 

fuentes” 


