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تُعدّ الربوهيدرات، الموجودة ف أطعمة كالشوفان والقمح والأرز، مصدرا رئيسيا للطاقة. تنقسم الربوهيدرات إل بسيطة
(كالسريات الأحادية والثنائية ف الفواكه والحلويات) ومعقدة (كالنّشا ف الخضراوات والحبوب). تتحلل الربوهيدرات المعقدة

ف الجهاز الهضم إل سريات بسيطة لامتصاصها وتزويد الجسم بالطاقة، ويخزن الفائض منها كجليوجين. أما السليلوز
(الألياف) فهو كربوهيدرات معقدة لا تُهضم، لنها أساسية لعملية الهضم وتُوجد ف خبز القمح الأسمر والنخالة والفاصولياء.


