HIILIHYDRAATIT

- orgaanisia yhdisteita, jotka koostuvat hiilesta ©, vedysta (H) ja hapesta (O)
1) yksinkertaiset sokerit eli monosakkaridit
- glukoosi eli rypalesokeri
—> fruktoosi eli hedelmasokeri
2) yhdistetyt sokerit eli disakkaridit
- tavallinen sokeri
—> sakkaroosi eli ruokosokeri
—> laktoosi eli maitosokeri
- maltoosi eli mallassokeri
3) pitkaketjuiset hiilihydraatit eli polysakkaridit
- tarkkelys (perunat, jyvat)
- selluloosa (hedelmat ja vihannekset), ravintokuitu, ei hajoa elimistossa
- hiilihydraatteja on viljatuotteissa, riisissa, perunassa, leivassa, hedelmissa, kasviksissa...

- hiilihydraatit ja ravinnon kuidut ovat erittdin tarkeita elimistélle

PROTEIINIT ELI VALKUAISAINEET

- sisaltavat hiilta ( C ), happea (0), vetya (H) ja typpea (N)
- valkuaisaineet muodostuvat aminohapoista kemiallisissa reaktioissa

- valkuaisaineen rakenteessa on tunnusomaisena ryhmana Aa.

- valkuaisaineen rakenne on kolmiulotteinen, siihen vaikuttavat voimakkaasti esimerkiksi Iampo ja
ravistelu

- raaka kananmuna jahmettyy keitettaessa

- energiaravintoaine, jota saadaan lihasta, kalasta, kananmunasta, pavuista ja maitotuotteista



- valkuaisaineiden paatehtava elimistdssa on muodostaa uusia kudoksia ja uudistaa vanhoja
kudoksia

- proteiinit kuljettavat veressa ravintoaineita ja kaasuja ja muodostavat vasta-aineita

- elimist® valmistaa proteiineista myds hormoneja ja entsyymeja



