
 
 

Poly betyder många och polysackarider är 

långa kedjor sammansatta av många druvsock-

ermolekyler. Nedan beskrivs två stycken, stär-

kelse och cellulosa. 

Stärkelse 

Stärkelse består av upp till 1000 sammansatta 

druvsockermolekyler. 

Stärkelse fungerar som växtens energiförråd. 

Stärkelse är en viktig del av vår kost och finns 

i potatis, ris och pasta. 

Cellulosa 

Cellulosa består av ännu fler sammansatta 

druvsockermolekyler, upp till 3000 stycken. I 

cellulosa är druvsockermolekylerna samman-

satta på ett sätt som gör cellulosa till ett hårt 

och stabilt ämne. Cellulosan används till att 

bygga upp växtens delar, stam, blad, m.m. 

Cellolusa finns i vår kost men kroppen kan 

inte bryta ner den. Cellulosa är ändå en viktig 

del av kosten eftersom den underlättar mat-

spjälkningen och bidrar till mättnadskänslan. 

Cellulosa kallas ibland för kostfiber. Kostfiber 

är som tarmarnas tandborste. De finns i full-

kornsbröd, linser, ärtor, rotfrukter och frukt.  

Snabba och långsamma kolhydrater 

Idrottare talar ibland om snabba och långsam-

ma kolhydrater. I blodet behöver det finnas en 

viss halt av sockermolekyler. För att må bra be-

hövs en lagom blodsockernivå. Är den för låg 

signalerar kroppen att vi behöver äta. När krop-

pen får i sig kolhydrater måste den bryta ner 

dem till druvsocker för att kunna använda dem. 

Snabba kolhydrater är enkla sockerarter som 

direkt tas upp av blodet. Långsamma kolhydra-

ter har längre druvsockerkedjor, som stärkelse. 

De måste spjälkas till druvsocker innan de kan 

användas och det tar tid innan du känner av 

energitillskottet.  

Ska du göra en stor ansträngning, till exempel 

springa ett lopp är det klokt att planera sitt intag 

av kolhydrater.  

Glykemiskt index (GI) är ett värde som beskri-

ver hur snabbt kolhydraterna omvandlas till 

druvsocker som sedan cellerna kan ta upp. Ex-

empel på långsamma kolhydrater är fullkorn-

pasta, råris och bönor. Exempel på snabba kol-

hydrater är läsk, saft, godis och vitt bröd.  

Begrepp och svåra ord:  

 

Polysackarid, stärkelse, cellulosa, matspjälk-

ning, kostfiber, snabba kolhydrater, blodsocker-

nivå, spjälka, Glykemiskt index 

 

 Livsmedelskemi: Polysackarider 

http://kemi.ugglansno.se/livsmedelskemi-kolhydrater2/


Begrepp:  Förklaring:  

Polysackarid  

Stärkelse  

Cellulosa  

Matspjälkning  

Kostfiber  

Snabba kolhydrater  

Blodsockernivå  

Spjälka  

Glykemiskt index  

 

 
 Livsmedelskemi: Polysackarider 

Rätt Fel 1. Livsmedelskemi -Kolhydrater. Vilket eller vilka alternativ är korrekta?  

 Cellulosa är det som gör frukter och bär söta.   

 Stärkelse finns det mycket av i ris, potatis och pasta.   

 Glukos består av två ihopsatta druvsockermolekyler.   

 Exempel på sackaros är strösocker, florsocker och bitsocker.   

 Laktos är ett annat ord för mjölksocker.   

Rätt Fel 2. Kolhydrater. Vilket eller vilka alternativ är korrekta?  

 Druvsocker är det enda sockret som cellerna kan få energi från. De andra sockerarterna måste 

omvandlas till druvsocker.  

 

 Poly betyder många.   

 Kroppen kan bryta ned alla typer av kolhydrater.   

 Stärkelse och cellulosa sitter ihop av många druvsockermolekyler.   

 Stärkelse innehåller fler druvsockermolekyler än cellulosa.   

Rätt Fel 2. Kolhydrater. Vilket eller vilka alternativ är korrekta?  

 Kostfibrer är kolhydrater i form av cellulosa.   

 Snabba kolhydrater kan tas upp direkt av blodet.   

 Glykemiskt index (GI) beskriver hur snabbt kolhydraterna omvandlas till druvsocker.   

 Det finns mycket kolhydrater i kött.   

 Att spjälka betyder att sönderdela.   

Rätt svar: 1.BDE 2.ABD 

http://biologi.ugglansno.se/vad-ar-liv/

