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Mita syot?

= Ruoka sisaltaa erilaisia ravintoaineita.

= Ravintoaineet ovat ihmiselle valttamattomia alkuaineita
ja yhdisteita.

RAVINTOAINEITA ALKUAINEITA

proteiinit
vitamiinit typpi
kalsium ym.

rasvat hiili
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kivennaisaineet
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Rasvat

= Rasvoja tarvitaan energianlahteeksi, elintoimintoihin ja
suojaksi.

=  Kaikki rasvat ovat kemialliselta rakenteeltaan
samankaltaisia.

= Rasvahappomolekyylien rasvahappo-osat ratkaisevat
rasvan ulkonaon ja ominaisuudet.

rasvahappo-osa

rasvahappo-osa

rasvahappo-osa
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Elainrasvat ja kasvirasvat

© [Faurelit Renault / Mosiphoi@s

Eldainrasva Kasvirasva
» yleensa kovaa ja kiinteaa » yleensa pehmedaa tai juoksevaa
= tyydyttynytta = Kerta- tai monityydyttyméatonta
= paaosin yksinkertaisia sidoksia = yksi tai useampi kaksoissidos
hiiliatomien valilla hilliatomien valilla
= poikkeus: kalanrasva = poikkeuksia: kookosrasva ja
kaakaovoil
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Makeat ja mauttomat hiillinydraatit

= Sokerit ovat makeita ja vesiliukoisia ja
pienimolekyylisia hiilihydraatteja.

= Tarkkelys ja selluloosa ovat mauttomia, veteen
liukenemattomia ja suurimolekyylisia hiilinydraatteja.

= Suurimolekyyliset hiilihydraatit voivat pilkkoutua

sokereiksi.
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Sokerit

Monosakkaridit Disakkaridit
=  muodostuvat yhdesta hiili- = koostuvat kahdesta
happirenkaasta. monosakkaridista.

N\

laktoosi

glukoosi | fruktoosi
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Tarkkelys

On pitkaketjuinen polysakkaridi. I
Tarkkelysmolekyyli koostuu 100-1000 glukoosimolekyylista.
On runsaasti perunassa ja viljassa.

Tarkkelys pilkkoutuu elimistdssa hitaasti ja antaa energiaa.
Syljen amylaasientsyymi pilkkoo tarkkelysté jo suussa.
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Selluloosa eli ravintokuitu

= On pitkaketjuinen polysakkaridi.

= Selluloosaketju muodostuu 1000-10 000
glukoosimolekyylista.

© | Orbinski / Sanoma Pro Oy

* |hminen el saa selluloosasta energiaa, mutta se pitaa
suolistoa kunnossa.
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Arkiset protelinit

= Monet ruoka-aineet sisaltavat proteiineja.

= Proteiineja on muun muassa lihassa, maitotuotteissa,
pavuissa ja riisissa.

= Myo0s elainten karva, hiukset, iho ja kynnet koostuvat
proteiineista.
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Protelinien rakenne

= Proteiini voi olla kuitumainen tai pallomainen.

© Eila Sinivuori

= Kaikki proteiinit koostuvat aminohapoista.

* Yhdessa proteiinimolekyylissa on noin 300
aminohappoa kiinni toisissaan.
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Elimistd rakentaa proteiineja

* Elimisto muuttaa ruoan proteiinit uusiksi proteiineiksi:

M\‘\.\. 0sa ruoasta saatua proteiinimolekyylia

AON
r e 49, - .
@ 9 entsyymin pilkkomat aminohapot

M elimistd valmistaa pilkotuista
aminohapoista uusia proteiinimolekyyleja
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Aminohapot

= Muodostavat proteiinimolekyyleja.

= On noin 20 erilaista, joista
kahdeksan on ihmiselle
valttamattomia.

= Jokaisessa
aminohappomolekyylissa on seka
karboksyylihapporynméa —COOH
etta aminoryhma —NH.,.

J
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= Aminohapot liittyvat toisiinsa N
peptidisidoksin. b by

lImi6 7-9 Kemia

12 ©Maiju Tuomisto, Minna lkonen HILIYHDISTEET - 3 RAVINTOAINEET



