Tank om vi kunde leva pa bara ljus, vatten och lite koldioxid — precis
som vaxter. Tyvarr fungerar det inte sd for oss manniskor. Vi dr helt
beroende av vaxterna, eftersom allt vi ater, direkt eller indirekt, kom-
mer fran dem.

Alla levande varelser behover energi for att orka. Kanske har du kant
dig trott och seg efter att ha glomt att dta? Det dr din kropp som ropar
efter snabb energi for muskler och hjarna.

Vaxter ar proffs pa att omvandla solens stralningsenergi. Med hjalp av
kolhydrater och vatten, bygger de stora molekyler som kolhydrater,
fetter och proteiner — dmnen som djuren behover bade som energi-
kalla och for att bygga upp kroppen. Innan dessa stora molekyler blir
anvandbara maste de forst brytas ned i ett matspjalkningssytem.

A

Nar du har last kapitlet ska du ha kunskap om ... Viktiga begrepp

« generella kostrad » antioxidant » mikrovilli
» vilka dmnesgrupper kosten bor innehalla for att cellerna | | o essentiell » mineraldmne
ska fa vad de behover

» fetma « mucin
» essentiella aminosyror och fettsyror

= fettlever » proteas
o V%d som skilj er matspj alknmg"sorganen rflelulan olika » gallsyror . spirimne
ddggdjur som dr vaxtitare, alldtare och kottdtare

» glutenintolerans » villi

s principer for nedbrytning av ndringsimnena

kolhydrater, fetter och proteiner > hepatit
» manniskans matspjilkning steg for steg ¢ hydrolys
- de organ som ir knutna till matspjilkningen och deras .| ° koenzym
respektive funktion H » kostfibrer
« hur matspjdlkningen regleras e - kymus
» konsekvenser av for lite respektive for mycket foda . « laktosintolerans
» nagra olika sjukdomar i matspjalkningssystemet. l » magkatarr
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2288 Viktiga naringsamnen for oss
manniskor
Kolhydrater

Kolhydrater, som direkt eller indirekt har sitt ursprung i fotosyntesen, ar den
viktigaste energikdllan for de flesta djur. Det dr bara kottitare som frimst
utnyttjar proteiner och fetter som energikalla. Kolhydrater finns i manga olika
former. De viktigaste ur energisynpunkt fér oss manniskor 4r monosackari-
derna glukos och fruktos, disackarider som maltos och sackaros, samt polysac-
karider som stdrkelse. De monosackarider som vara celler anvinder som ravara
vid tillverkning av ATP &r fraimst glukos, men dven till viss del fruktos och

galaktos. Ovriga monosackarider omvandlas till glukos i levern. Kosthibrer: poljeacaalls

der, till exempel cellulosa,

Vibehéver dven polysackariden cellulosa som vi inte kan spjilka. Cellulosa som fenestprantaraiorel.
serna och binder vatten i

ingdriden grupp som kallas kostfibrer. De fyller viktiga funktioner som att tarmen.

MONOSACKARIDER (mono=1)  5-6 kolatomer

CH,OH CH,OH CH,OH
0]
OH
OH™™ OH
OH OH
glukos fruktos galaktos

DISACKARIDER (di=2) Tva monosackarider

CH,OH CH,OH  CH,OH CH,OH CH,OH
() 0] o)
OH _OH >\ ~ OH
OH L ‘ OH
OH OH OH
maltos sackaros laktos
POLYSACKARIDER (poly=mé&nga)
‘:".‘ f) :
g @ ) Monosackarider som glukos,
L L . B.gb , fruktos och galaktos kan tas
_\J» ‘ : @ upp direkt fran tarmen till
) blodet och kallas snabba
! ' kolhydrater. Disackarider
’ och polysackarider behéver
spjalkas till monosackarider
Starkelse glykogen cellulosa forst och darfor méttar de

(glukos-molekyler) (glukos-molekyler) (glukos-molekyler)

kolhydrater.
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ldngre och kallas langsamma

R
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Kostraden sager "at mer
fisk”, da framforallt fet fisk
eftersom dessa innehaller
stora mangder av de viktiga
omega-3-fettsyrorna, som ar
omattade och hélsosamma.
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uppratthalla tarmens rorelser och
som vatskebindare sa att fodan pas-
serar langsammare genom tarmen.
De fungerar ocksd som energikalla
for de viktiga mutualistiska bakte-
rierna som lever i tjocktarmen.

I kostrdd anges det ibland att ande-
len kolhydrater bor vara 50-60 pro-
cent av vart energiintag. Hur viktig
den andelen dr kan diskuteras.
Inuiter pd Gronland har en kolhy-
dratfattig foda men har lika bra halsa
som manniskor i Sydostasien, ddr
andelen kolhydrater i kosten dr hog.
I kostrad skiljer man ocksa mellan snabba och ldngsamma kolhydrater. Snabba
kolhydrater ar monosackarider och disackarider, eftersom de inte behover
spjdlkas i tarmkanalen och alltsd nar cellerna snabbt. Ldingsamma kolhydrater,
framst starkelse och andra polysackarider, maste spjélkas och blir ddrfor inte
tillgangliga for cellerna lika snabbt.

Hungrig? Godis hojer snabbt blodsocker-
nivadn, men magen ropar snart efter mer.
Med ett apple (l&ngsamma kolhydrater!)
haller sig magen lugn en langre stund.

Fetter

Lipider dr det 6vergripande namnet for fetter, vax, fosfolipider, steroider och
karotenoider, som alla har den gemensamma egenskapen att de inte 1dser sig
ivatten. Fett har mdnga viktiga funktioner i kroppen. Det isolerar mot kyla,

skyddar inre organ och omger nervcellerna s att den elektriska signalen gar
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fortare. Fosfolipider och steroiden kolesterol bygger tillsammans upp cellmem-
branet. Kolesterol gor cellmembranet mer stabilt. Andra steroider kan fungera
som hormoner, exempelvis testosteron och kortisol. Eftersom de ar fettlosliga
kan de latt ta sig in i cellen, forbi fosfolipiderna.

Bland viktiga karotenoider hittar vi A-vitamin och klorofyllmolekylen, som
hjalper vaxter omvandla solens stralningsenergi. Lutein dr en karotenoid som
finns i fargglada gronsaker och frukter och som visat sig dimpa inflammatio-
ner. Ett annat exempel pa karotenoiders betydelse dr att de hjdlper celler att
hélla kontakten genom att 6ppna kanalproteiner mellan narliggande celler.
Forskning visar dessutom att karotenoider kan skydda kroppen mot olika sjuk-
domar som cancer samt hjart-och karlsjukdomar. De kan ocksa starka immun-
forsvaret, och hudens skydd mot skador fran UV-stralning.

Energimdngden i de fetter som djuren anvander som energikalla ar dubbelt sa
hog som i kolhydrater och proteiner. Det dr troligen dédrfor som djuren och vax-
terna har utvecklat férmagan att lagra energi som fett. I vart klimat lagras fett

i fettceller hos djuren under drstider da det finns gott om foda. Tack vare dessa
energidepder kan djuren sedan 6verleva vintern.

Mattat och omattat fett

Fett bestar av olika sorters triglycerider som dr uppbyggda av glycerol och tre
fettsyramolekyler. Om fettsyrorna bara har enkelbindningar mellan kolato-
merna kallas det for ett mattat fett. I omdttat fett finns det en eller flera dub-
belbindningar mellan kolatomerna. Omattat fett har en lagre smaltpunkt an
mattat fett, exempelvis dr matolja flytande i rumstemperatur medan smor inte
ar det. I naturen spelar det roll hur fettet &r uppbyggt. Fiskar och daggdjur som
leverikallt vatten har ett fett som dr flytande vid ldgre temperaturer, alltsa
storre andel omattat fett, an jamnvarma djur som lever pa land, vars fett har
en hogre smaltpunkt med en hogre andel mattat fett. Det omattade fettet som
finns i vaxter och till exempel fisk dr for manniskor mer hdlsosamt, eftersom
det inte lagras i blodkérlens vaggar och ddrmed inte riskerar att orsaka hjart-
och kérlsjukdomar.

triglycerid — en ester som
bestar av glycerol och tre
fettsyror.

En triglycerid &r en ester av
alkoholen glycerol och tre
fettsyror som ar langa kedjor
syre av kolatomer. Bilden visar ett
mattat fett utan dubbelbind-
ningar mellan kolatomerna.

vate

glycerol fettsyrasvansar
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