Kroppens processer

CELLENS

BYGGSTENAR

M Kemiskt sett ar kroppen aldrig i vila. Det pagar

konstant en dndlos rad kemiska processer, i vilka alla

nodvandlga dmnen byggs upp, omformas och bryts

ned. Dessa processer har sin utgangspunkt i cellernas
grundldggande byggstenar kolhydrat fett och protein.

Nér vi dter ett mal mat, bryter mat-
smiltningssystemet ned narings-
dmnena till mindre molekyler, som
kan tasupp i blodet och transporteras
runt i kroppen. Direfter utnyttjas de
smd molekylerna till att bygga upp
mer komplexa dmnen.

Om musklerna behéver energide-
péer i form av de sammansatta kolhyd-
raterna glykogen, kan vi vilja att 4ta en
saftig biff, som innehaller massor av
glykogen. Den eftertraktade moleky-
len gar dock inte direkt genom tarm-
viggen, in i blodet och vidare upp i
véra egna muskler. I stéllet bryts den
forst ned till molekyler av det enkla
kolhydratet glukos. Nér glukosen ér
upptagen, sitts molekylerna pé nytt
samman till glykogen.

Det 4r inte bara i samband med
matsmiltningen som dmnena bryts
ned. Processen dr dven helt nédvén-

dig, nér till exempel nedslitna celler i
muskelfibrer och slemhinnor eller ut-
tjdnta enzymer teranvinds.

Cellens grundliggande byggstenar
ar kolhydrat, fett och protein. De kan i
stor utstrackning omvandlas till var-
andra genom kroppens émnesomsétt-
ning. Till exempel kan socker direkt
omvandlas till fett. Forskarna #r dock
inte eniga om i hur hég grad denna
process faktiskt sker i kroppen. Darfor
diskuteras fortfarande om ett dagligt
intag av exempelvis ldsk i sig &r fett-
bildande. Det rider bred enighet om
att ett stort sockerintag ar fettbildande,
helt enkelt for att kroppens energi-
behov tdcks av sockret, s& kostens
innehall av fett dérfor inte forbrinns.

Nedbrytningen av &mnen kallas ka-
tabolism, medan uppbyggningen kal-
las anabolism. Gemensamt kallas bada
foreteelserna for metabolism. m

Pa upptéacktsresorna pa 1700-talet dog manga
sjoman i skorbjugg. Ingen kande till orsaken till
sjukdomen, men 1753 upptackte marinlékaren
James Lind att citrusfrukter hjalper mot den. Den

Citrusfrukter pd upptdcktsresa

brittiske kaptenen James Cook introducerade ti- ‘ ;
digt frukt och gronsaker pa sinairesor, och hans -

besattningar skona-
des fran sjukdomen.
Senare blev det klart

A=Y bjugg pa James
att/C-vitaminbrist Cooks stillahavs-
orsakar skorbjugg. expeditioner.

Gitrus minskade
risken for skor-

1 VAR VARDAG

VIKTIGT MED VARIERAD KOST

M For att kroppen skall fa alla nodvandiga byggstenar utan att
inta:for manga kalorier ar det viktigt att komponera kosten
ratt. En vuxen kvinna med mattlig fysisk aktivitet skall.f3 i'sig
i'genomsnitt 2000 keal [ofta bara kallade kalorier) per dag,

b medan en man behover cirka 2400 kalorier dagligen.
/ Experterna rekommenderar att kosten satts samman, s&
j att 55-60 procent av. det dagliga energiintaget kommer:

Kosten borinnehalla en
bra balans mellan kol-
hydrat, protein och fett.

fran kolhydrater, 10~15 procent
frdn protein och hdgst 30
procent fran fett, Det galler

for bade manioch kvinnor,

VITAMINER

Vitaminer dr en grupp
vildigt olika organiska
amnen. Gemensamt for
dem ér att vi inte sjilva
kan bilda nagra av dem,
saviirberoende av att fa
dem via var kost.
Vibehover tretton oli-
ka vitaminer, varav fyra
ar fettlosliga (vitamin A, Sy i
D, E samt K). De nio e e
andra ir alla vattenlos-  [AVEERTI Eﬁggil;’vr::in Regleringav.
liga (vitamin C och de (kalciferol) EdaA solljus% kalciumomsattningen.
atta B-vitaminerna). : W B
De flesta vitaminer | Vegetabilisk olja; j ydg
maste intas kontinuer- m]olk och fisk.
ligt, eftersom de snabbt R
Bladgronsaker;
avocado och
kiwifrukt.

Blalkott, gron-
saker, jast och :
mjolkprodukter:

Vitamin B
(B1,2, 3,5,
6,7, 9 0ch12)

Amnesomsattning, hud;
muskler, immun- och'nerv-
systemisamticelltillvaxt.

gar ur kroppen, men vi-
tamin A, D och B12 kan
lagrasilevern.m

Vitamin K
(menadion)

Blodetsiformagalatt koagu-
lera. DaraviK:etiinamnet.

oy

-

" Vattenilskande
(hydrofilt) huvud

Fetter — dven kallade lipider — ar en "%
overordnad beteckning for en grupp rela- %
tivt sma molekyler. Gemensamt for dem dr att
de inte ar vattenldsliga. Kemiskt sett dr de dock olika, Till
exempel bestar véxtolja av kedjor ay kolatomer, medan
kolesterols kolatomer sitter i ringar.

Fetternas huvudsakliga funktion ér att bilda de mem-
bran som omsluter varje enskild cell. Dir spelar de s&
kallade fosfolipiderna en avgorande roll. Det ar stay-
formade molekyler med tva vattenskyende svansar och
ett vattendlskande huvud. Molekylerna bildar ett dubbelt
lager, cellmembranen, dar svansarna pekar in mot varand-
ra, medan huvudena vetter utit. Membranen ser till att
cellen kan vaxelverka med vattenrika omgivningar, Fett
fungerar dessutom som energidepa i kroppen. &

Proteiner ar uppbyggda av
langa kedjor ay aminosyror.
Ett typiskt protein innehal-
ler cirka 500 aminosyror.
Det finns 20 olika aminosy-
rox, och deras sammansitt-
ning medverkar till att ge ett
protein dess egenskaper.

En annan avgorande fak-
tor for proteinets egenska-
per ar dess rumsliga form.
Kedjorna veckar sig alltid pa
ett karakteristiskt satt, och i
de flesta fall dr det just for-
men som avgor de biologis-

cellens inre och bort till ribosomerna, som an
cellensiproteinfabriker. Dar oversattsiden gene-
tiska koden tillaminosyror, som en efter ensdtts
paianden aviden framvaxande proteinkedjan:

ka egenskaperna, Proteiner
har tre grundlaggande funk-
tioner i kroppen. De kan
vara enzymer, som far cel-
lernas biokemiska reaktio-
ner att g fortare och littare,
utan att de sjalva ingaripro-
cessen. De kan dven delta i
kroppens signalsystem och
vid transport av dmnen ge-
nom cellmembranen. Den
tredje funktionen ar som
strukturellt material vid
uppbyggning av.till exempel
muskler, har och naglar. w

Varje proteins uppbyggnad bestams direkt av.en
enskild geni kromosomen. Nar en gen aktiveras i
cellkarnan, avkodas dess DNA till ett stycke sa
kallat budbarar-RNA (mRNA). Det flyttar ut i

ibosom

DNA-stréng



