Kostraden siiger “iit mer
Jfisk”, dd framforallt fet fisk
eftersom dessa innehiller
stora méngder av de viktiga
omega-3-fettsyrorna.

Fetter (lipider)

Energimingden i de fetter (lipider) som djuren anvinder som energikilla 4r dub-
belt s& hog som den i kolhydrater och proteiner. Det ir troligen dirfér som
djuren har utvecklat f6rmégan att lagra energi som fett. Under goda tider (som-
mar) lagras lipider i fettceller. Tack vare dessa energidepder kan djuren sedan
overleva bistra tider (i vart klimat: vintern). Den forméga som tidigare var en
livsnddvindighet dven fér minniskan har utvecklats till ett samhillsproblem,
framfor allt i den rikare delen av virlden. Férmagan att lagra energi for bistrare
tider delar vi med 6vriga djur, men vi ror oss for lite och iter for mycket — dret

om.

Den typ av lipider vi i huvudsak far i oss ir
neutralfetter (triglycerider). Médnga lipider frén
vaxtriket och frin fisk ir omittade, medan de
fran diggdjur ofta 4r mittade. Allmént anses de
omittade fettsyrorna vara nyttigare.

Tva viktiga fettsyror, linolsyra och alfa-lino-

Vitaminer

Vitaminer ir ndvindiga f6r en mingd processer i kroppen och fungerar frimst
som coenzymer (se s. 24). Det finns totalt cirka 13 olika slags vitaminer. Alla
méste tillféras med maten utom tva: D-vitamin, som produceras i huden nir
solen skiner, och K-vitamin som produceras av bakterier i tjocktarmen. Vitami-
nerna delas in i tvd grupper: vattenlosliga och fettldsliga.

Vattenl6sliga vitaminer

Till de vattenlosliga hor C-vitamin och de
olika B-vitaminerna, bland annat folsyra,
niacin, riboflavin och biotin. Dessa,
som inte kan lagras i kroppen, fungerar
frimst som coenzymer. Riboflavin in-
gir i FAD och niacin ingir i NAD",
bida viktiga vite- och elektronbirare i
cellandningen (se s. 48). Eftersom de 4r

Vitaminer: livsngdvandiga &mnen
som kroppen, forutom vitamin D
och K, inte kan tillverka sj&lv.
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Omega-3-syror: en typ av fleromét-
tade fettsyror som kroppen inte kan
tillverka. Finns bland annat i fet fisk

och rapsolja.

antikroppar. - O
. . H
kroppen har proteinerna begransad B12 (kobalamin) Animaliska kallor. Stora Syntes av Anemi, o
Hoisoh tryptofan 3 hallbarhet. Nir de bryts ner i cel- lager i levern. RNA-nukleoprotein andningsvarigheter. %
andra {1 metionin i lerna iteranvinds det mesta, men Einns i m3 Viktig for bildning av Anemi; nervskador hos - o
sddesslag | s . LTis B9 (folsyra) e nangd bland annat DNA och réda nyfédda om modern har ®
1 en del utnyttjas som energlkalla el- matprodukter. :
s _ blodkroppar. brist. n
L ler omvandlas till fett for lagring. ey : b
.. Q. e fenylalanin MO o cosam et Magproblem, hudsar, och leverskador, £
For ast fa i sig alla nidvin- B B3 (niacin) Finns i nastan all mat. vanligaste vdte-bdrarna, ' =i4 e : R W)
diga aminosyror bér en vege- ~ bénor NAD* och NADP". Sverdeeenl : QS
L . G isoleucin baE overdosering. el
tarian dta bide baljvixter och OeniaNad e (=]
, - lysin gronsaker Rinnemanga matproduks. o o dodnaymii Muskelvirk, tunn hud
sidesslag varje dag. B8 (biotin) ter. Bara sma méngder g y ! :

De ir alltsd essentiella, och viktiga som rivara
for cellerna nir lingre fettsyror med flera dub-
belbindningar, (fleromittade fettsyror) ska till-
verkas. Alfa-linolensyra ir bland annat utgings-
dmne for cellens tillverkning av omega-3-syror,
fettsyror som anses minska risken f6r hjirt- och
kirlsjukdomar.

Proteiner

Av de 20 olika slags aminosyror som bygger upp protéinerna kan minniskokrop-
pen framstilla 12 stycken sjilv, medan 4tta 4r essentiella. Vi maste alltsé fa i oss
dem i firdig form med maten.

For att ett visst protein ska kunna tillverkas i kroppen méste samtliga amino-
syror som ingdr finnas tillgingliga. Tillverkningen kan inte heller ligga i cellen
och vinta pi nigon aminosyra som fattas. Dérfér méste essentiella aminosyror

lig for att man ska rika dverdosera dem —
dverskottet passerar ut med urinen. Vitamin
B12 far vi bara frin animaliska killor. Veganer

behéver dirfor dta B12-berikade produkter eller kost-
tillskott som vitaminpiller.

Vattenldsliga vitaminer

VITAMIN
C-vitamin

(askorbinsyra)

B1 (tiamin)

B2 (riboflavin)

KALLOR OCH ALLMANT

Finns i de flesta frukter
och gronsaker. Bara sma
mangder kan lagras.

Fisk, lever, grona gronsa-
ker, 4gg, notter. Bara sma
mangder kan lagras.

Finns i ndstan all mat i
sma mangder.
Brist ar ganska vanlig.

FUNKTION | KROPPEN

Antioxidant. Okar upp- -
taget av jarn. Viktig for
bildning av bindvav.

Viktigt som coenzym i
cellandningen och for att
bryta ner alkohol.

Viktig i coenzymet FAD
(citronsyracykeln), och vid
nedbrytning av fettsyror.

BRISTSYMPTOM

Skorbjugg, ledvark, okad
kanslighet for infektio-
ner, daliga tander.

Dalig koordination

- nervskador,
synrubbningar,
minnesforsamringar.
Spruckna lappar, hud-

sprickor, 6kad kanslighet
for starkt ljus.

antioxidanter.

OVERSKOTTS-SYMTOM

Déalig mage, njursten

‘- men bara vid kraftig

overdosering.
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