OGLJIKOVI HIDRATI

Zita so glavni vir ogljikovih hidratov. Vsa stara ljudstva so imela na jedifniku
Zita, na razlicnih celfinah razliéna, in jih spostovala tudi v svojih obrednih
obidajih.

Sestavijen| ogljikayi hidrati (krob)

Zita in krompir vsebujejo skrob, ki je sestavijeni ogljikov hidrat, S kuhanjem
3l pegenjem (s toplotno obdelavo nasploh) razgradnjo tkroba mocno olajias.
- Ob razgradni $kroba nastane v prebavilih ve¢ enostavnih molekul stadkorja —
~alukoze, ki so vir energlje v telesu. Zaradi enakomernega nastajanja glukoze
ob razgradnji sestavijenih ogljikovih hidratov v prebavilih imajo ti v prehrani
pradnost pred enostavnimi ogljikovimi hidrati.

Enastavni ogijikovi hidrath

tavni ogljikovi hidrati so tisti, ki so sladkega okusa in se hitro vsrkajo
2 prebavil v krvni obtok. Ce jih zauzijemo v velikih koli¢inah, lahko presnovo
_organizma precej obremenijo in utrudijo.

BELTAKOVINE
\@W | ‘ &
molekula befjokovine aminokisline

Beljakovine potrebujes v prehrani zaradi nekaterih njihovih sestavnih
delov - doloc¢enih aminokislin, ki jih tvoj organizem ne zna zgraditi sam,

a jih potrebuje za gradnjo svojih beljakovin, Cloveski organizem ne more
uporabiti Zivaiskih ali rastlinskin beljakovin neposredno, mora jih razgraditi
na aminokisline.

Ali je lahko beljakovin tudi preveé?

Kadar jemo ¢ezmerne kolicine beljakovin, v jetrih tverimo nove oblike
sestavljenih molekul za skladiiéenje. Pri razgradnji ¢ezmemih kolicin zauzitih
beljakovin nastajajo nerabne dudikove spojine, s katerimi obremenjujes
svoje ledvice.



MASCOBE

Kje v telesu potrebujemo mascobe?

Vse celiéne membrane v tvojem telesu vsebujejo maséobe. Madobne
molekule so del nadega Zivéevja. Sloj mascobe varuje ledvice, tanek podkozni
sloj maséob po vsem telesu je osnovna toplotna izolacija. Poleg tega
sestavijajo mascobe tudi nekatere hormone.

Maséobe so pomemben vir energije, saj je njihova energijska vrednost
dvakrat vecja kot pri ogljikovih hidratih. So tudi pomembna rezerva v telesu,
Prav tako kot skrob in beljakovine je treba tudi zauzite mas¢obe razgraditi

v manjse molekule: mascobne kisline in glicerol. Tvoj organizem lahko
tvori svoje lastne mas¢obne kisline le iz nekaterih mascéobnih kislin
rastlinskega in zivalskega izvora. Presezek zauzitih mad¢ob skladiséis

v jetrih, podkozju in drugod po telesu.

molekula masiéobe mascobne kisline
in glicerol



