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Vitaminer

Vitaminer dr organiska molekyler som kroppen
sjalv inte kan tillverka (undantag vitamin D) utan
de méste komma med kosten. Det finns 13 olika
vitaminer. En del ar fettlosliga och en del &r vat-
tenlosliga. Vitaminerna heter A, B (8 olika), C, D,
E och K.

Vitaminer anvénds 1 enzymer samt 1 hormoner for
skilda processer 1 kroppen.

Fér du inte 1 dig tillrdckligt med vitaminer kan du
fa bristsjukdomar. Dessa sjukdomar var vanligare
fore 1900-talet nir kosten inte var lika varierad
som idag.

Tvé sjukdomar, som var vanliga till havs, var
skorbjugg (C-vitaminbrist) och beriberi (B-
vitamin brist)

Det normala &r idag att vi far i oss alla vitaminer
med en varierad kost. Det finns inga sdrskilda be-
hov for extra vitaminer om inte en lidkare har ordi-
nerat det. Undantaget dr sma barn som far AD-
droppar.

Mineraler

Mineraler kallas ocksa sparamnen. Det dr sméa
mingder av olika grunddmnen som behovs 1 olika
kemiska processer 1 kroppen. Mineraler dr oorga-
niska vilket betyder att de inte innehéller kol. Det
finns 16 stycken olika mineraler som kroppen be-
hover. Har dr ndgra exempel:

e Kalcium — Kalcium bygger upp skelettet och
finns 1 mj6lk och ost.

e Jarn — Jarn behovs till blodets hemoglobin som
transporterar runt syre till kroppens celler. Jarn
finns 1 blodpudding och spenat.

e Natrium - Natrium hjélper till med vétskebalan-
sen. Natrium finns 1 bordssalt.

e Selen - En kraftfull antioxidant som skyddar
oss mot fria radikaler. Selen finns 1 fisk, kott,
skaldjur och nétter.

e Jod - Viktigt for produktion av skoldkortelhor-
mon. Jod finns i1 bordsalt (jodberikat) och fisk

Sist men inte minst sd behover kroppen vatten. Vi
bestér av 60-70 % procent vatten.
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Begrepp och svéara ord:

Vitamin, spardmne, mineral, bristsjukdom,
grunddmne, hemoglobin
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Begrepp: Forklaring:
Vitamin
Spardmne
Mineral
Bristsjukdom
Grunddmne
Hemoglobin
Ritt | Fel | 1. Livsmedelskemi: Vitaminer och mineraler. Vilket eller vilka alternativ ir korrekta?
Hemoglobinet som transporterar runt syre till kroppens celler.
Mineraler dr oorganiska.
Kalcium bygger upp skelettet.
Mineraler kallas ocksa spardmnen.
Kroppen bestér av 90-95 % procent av vatten.
Ritt | Fel | 2. Livsmedelskemi: Vitaminer och mineraler. Vilket eller vilka alternativ ir korrekta?

Vitaminer dr oorganiska molekyler.

Kroppen kan tillverka alla vitaminer sjalv.

Exempel pa vitaminer dr A, B, C, D, E.

Det finns 14 olika B-vitaminer.

Utan vitaminer 1 kroppen far du bristsjukdomar.
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