NO matspjälkningen

Näringsämnena

För att vi ska kunna fungera, behöver vi olika slags näringsämnen, t.ex. Fett, protein och kolhydrater, mineraler och vitaminer. Växterna kan göra sin egen näring med hjälp av fotosyntesen, men vi människor och djuren måste få våran näring utifrån. Vi måste alltså äta för att få I oss den näring vi behöver. 

Mer än halva vår vikt består av enbart vatten, ca 19 % består av fett 16% av vitaminer, 4% olika mineralämnen och endast 1% av vår vikt består av kolhydrater.  

Protein           

Proteiner är ett ämne som kan se ut på många olika sätt och det finns I allt levande. Dess två främsta uppgifter I människokroppen är att fungera som byggnadsmaterial till bl.a. Ben, naglar, muskler och senor. De flesta proteiner finns för att kontrollera och påskynda kemiska reaktioner I kroppen, t.ex. Bryta ner maten. Dessa proteiner kallas Enzymer. EN annan uppgift som proteiner har är att transportera ämnen runt I kroppen, ett exempel på det är proteinet hemoglobin som transporterar syre I blodet. Vi får I oss proteiner genom att äta kött och mjölkprodukter (animala proteiner) och t.ex. Ärtor och bönor (vegetabila proteiner). Protein kan inte lagras o kroppen så som t.ex. Fett kan göra, utan måste tillsättas dagligen. Utan protein skulle vi berövas viktigt byggnadsmaterial och t.ex. Muskelvävnaderna skulle efter hand ersättas med vatten. Det är därför som svältande människor sväller upp.

Uppbyggnad:

Protein är ovanligt stora molekyler de ser ut som en lång kedja och är uppbyggda av aminosyror som följer I olika ordning beroende på vilket protein det är. För att kroppen skall kunna tillverka de proteiner som krävs behövs det 22 olika aminosyror. Aminosyror är uppbyggda av kol, väte, syre och kväve. 8 av dessa finns inte I människokroppen utan dem måste vi få I oss genom att äta. Dessa åtta aminosyror kallas för essentiella aminosyror. 

Kolhydrater

I gruppen kolhydrater ingår stärkelse, cellulosa och de olika sockersorterna. Detta är ämnen som finns I bl.a. potatis, ris, pasta, bröd och frukt. Kolhydrater kommer alltså ursprungligen från växterna, precis som allt annat vi äter, då de kan tillverka allt själva. 

Kolhydraternas viktigaste uppgifter I kroppen är:

· Att fungera som energigivare, alltså behövs dem för att vi ska orka röra på oss, hålla värmen och växa.

· Reservbränsle, en del av kolhydraterna lagras I kroppen som fett för att senare kunna användas som energigivare när det blir ”sämre tider”. Då en gång när det är slut på kolhydrater görs det lagrade fettet I kroppen om till druvsocker som kan användas som energigivare. Det är därför som man undviker kolhydrater när man bantar.

· Fibrer som består av kolhydraterna cellulosa och pektin är väldigt viktiga för oss människor. Inte för att fibrer ger oss någon energi och bryts inte ner I kroppen till något nyttigt, men fibrer ger maten volym och tänderna tuggmotion.

Uppbyggnad:

Alla kolhydrater består av kol, väte och syre. De är uppbyggda av molekyler. Den minsta kolhydratmolekylen är druvsocker medan stärkelse och cellulosa är betydligt större och består av långa strängar av druvsockermolekyler. Dessa sträkelsekedjor bryts ner I kroppen till druvsockermolekyler och transporteras genom blodet till cellerna där de används som energi. 

Fett 

Fett är det av näringsämnena som ger oss mest energi, mer än kolhydraterna också. Fett är bra, men inte I för stora mängder. Stora delar av Sveriges befolkning lider av övervikt. Man har då fått I sig för mycket energi, energi som man inte gör av med utan fettet lagras då istället I underhuden. En fet person utsätter sin kropp för stora på frestningar, mest stryk tar hjärta blodcirkulationen och lederna. 

Fettets tre viktigaste uppgifterna I kroppen är:

· Ge energi

· Fettet lagrar sig I fettceller I underhuden, där de sedan fungerar som ett skydd för kroppens inre organ både mot kyla och slag. 

· Fettet tillför de fettlösliga vitaminerna A, D, E och K.

Vitamin A- är bra för ögonens funktion. Bra också för kroppens slemhinnor och förbättrar på så sätt kroppens immunförsvar. 

Vitamin D- är bra för tarmarna och ger en bra balans mellan kalcium och fosfor I blodet. 

Vitamin E- är bra för blodet och blodcirkulationen och förbättrar på så sätt musklernas syratillförsel. 

Vitamin K- är bra för levern men är annars an ganska okänd vitamin.  

Uppbyggnad: Fett är uppbyggt av kol, väte och syre. Alltså samma ämnen som finns I kolhydraterna, skillnaden mellan fett och kolhydrater är hur molekylerna är sammansatta, fett består av många stora molekyler vars atomer är sammanbundna till varandra med något man kallar bindningar. Man gör skillnad på mätta fett och omättat fett. I det mättade fetter är molekylens kolatomer bundna till varandra med enkla bindningar i det omättade fettet är de bundna till varandra med dubbla bindningar. 

Fotosyntes och cellandning

Fotosyntes

Ljusenergi + koldioxid ( socker + syre

Genom fotosyntesen binder växterna energin från solen och gör om den till socker, man kan säga att solen energi lagras I sockret, själva fotosyntesen äger rum I de gröna klorofyllkornen. Växterna själva använder energin för att tillverka näring som sedan kan användas som bränsle och byggmaterial I växtens celler. 

Vi människor kan inte, som växterna kan tillverka vår egen näring utan vi måste få I oss den från den mat vi äter.

Cellandning

Socker + syre ( energi + koldioxid + vatten

För att cellerna sedan ska kunna använda energin som är bundet I sockret måste växten frigöra energin, detta sker genom cellandning. När cellerna bryter ner näringen frigörs energi, samtidigt förbrukar cellerna syre och tillverkar koldioxid. Koldioxiden blir alltså som ett slags avfall, som I alla fall vi människor och djuren sedan andas ut. Cellandningen sker I cellen både hos växter, djur och människor. 

Denna händelse kan jämföras med när man eldar en brasa. Där veden istället är socker.

Fotosyntesens och cellandningens betydelse för människan

Utan fotosyntesen hade det varken funnits socker eller syre och alltså ingen energi för cellandningen att förbränna. Så utan fotosyntesen hade det inte funnits någon cellandning. Fast I och för sig, fanns ingen cellandning så skulle det inte finnas någon fotosyntes heller, då den är beroende av koldioxid. Alltså är dessa två sätt att binda och utvinna bunden energi beroende av varandra och allt levande också. Utan fotosyntes och cellandning hade inget levande funnits, I alla fall inte så som det levande fungerar idag.

”En köttbulles resa genom kroppen”

1. Munnen 

Hela resan för maten genom kroppen går 

egentligen ut på en eller två saker. Få sönder 

maten och utvinna energin ur den. Sedan självklart 

också att få ut den. Själva sönderdelningen 

av maten påbörjas redan I munnen, här maler 

tänderna ner maten så att den blir lätt att få ner 

I magsäcken och samtidigt blandas maten med 

saliv. Saliv innehåller enzymer som löser upp 

smakämnen I maten och bryter ner stärkelse till

 socker. Den har också många andra uppgifter 

Bl.a. att göra det lättare att svälja maten och att 

motverka karies.

Några sjukdomar som kan drabba munnen:

Karies, tandlossning

2. Matstrupen

Precis när man ska till att svälja maten, så stänger 

struplocket igen luftvägarna, så att maten leds rätt 

och andningen upphör för en kort stund. Sedan tar 

det ca 6 sekunder för maten att med hjälp av musklerna 

I matstrupen färdas den 25 cm långa sträckan ner till

 magsäcken där själva nedsmältningen fortsätter…

Några sjukdomar som kan drabba matstrupen:

Halsfluss, halsont (förkylning) andra inflammationer t.ex. I halsmandlarna och andra körtlar. 

3. Magsäcken

Här bryts maten ner och magsaften I 

matsäcken sönderdelar proteinet till 

aminosyror. Med hjälp av magsaften 

som innehåller bl.a. Saltsyra och enzymet 

pepsin. Saltsyrans uppgift är att döda bakterier 

som kommit med maten ner och att bryta ner 

proteiner. Saltsyran är så sur, att den ger 

magsaften pH värdet 1. Enzymet pepsin har 

till uppgift att bryta ner stora proteinmolekylerna. 

Magsäcken har tjocka muskelväggar vars uppgift 

är att se till att maten blandas ordentligt med magsaften. 

Några sjukdomar som kan drabba matsäcken:

Magsjuka, matförgiftning 

4. Tolvfingerstarmen

När matsäcken gjort sitt, fortsätter nedbrytningen 

av kolhydrater, protein och fett I tolvfingerstarmen. 

Här blandas maten med galla och bukspott. Bukspott 

är ett basiskt ämne som bukspottskörteln avger. Det 

innehåller enzymer som liksom I matsäcken har till 

uppgift att bryta ned maten. Gallan är en grönbrun vätska 

som kommer från gallblåsan. Dess uppgift är att finfördela 

fettet så att enzymerna lättare kan bryta ner det. När maten 

har kommit så här långt har det gått ca tre timmar.

Några sjukdomar som kan drabba Tolvfingerstarmen:

Gallsten, bukspottkörtelsinflammation

5. Tunntarmen

I tunntarmen börjar kroppen ta upp närningen 

från maten och sänder ut den I kroppen med 

Genom blodkärl som finns I tunntarmen. Den 

är 4-6 meter lång och är 3-4 cm I diameter. 

Hela tarmens insida är fylld av små fingerlika

 Utskott, något som man kallar tarmludd. Det 

är på dessa utskott som blodkärlen, (de som tar 

Upp näringen) finns . Tunntarmen har egentligen 

En väldigt stor area. Faktiskt så har den samma 

area som en normalstor tennisbana, då dess insida är veckad. Den stora ytan är viktig för att tunntarmen ska kunna fungera som kroppens främsta upptagare av näring.

Några sjukdomar som kan drabba Tolvfingerstarmen:
Glutenintolerans
6. Tjocktarmen

Tjocktarmen är den sista transportsträckan för maten. Här sugs allt vatten upp (ca 10 liter per dygn) och maten bryts ner en sista gång av bakterier som finns I tjocktarmen. Bakterierna förser oss också med K-vitamin, ett vitamin som de själva tillverkar. Från tjocktarmen förs sedan avföringen mot ändtarmen som är ”slutstationen” för maten som nu kommer ut som bajs. Ett dygn har nu gått från dess att maten åts. 

Några sjukdomar som kan drabba Tolvfingerstarmen:
kolon irritabile (funktionella tarmbesvär)
Tanden

Karies och tandlossning

Karies

Orsakas av bakterier som finns I munnen och lever på matrester som sitter kvar I oborstade tänder och tandkött. Bakterierna sönderdelar maten till mjölksyra som är en syra, tillräckligt stark för att fräta sönder emalj och tanden.

Om det går så långt att hålet kommer in till pulpan får man tandvärk, inflammation och varbildning har man otur kan inflammationen sprida sig ända ner till käkbenet. 

Tandlossning
Eftersom att det lätt samlas bakterier I springan mellan tanden och tandköttet blir det också lätt en inflammation I tandköttet. Om man låter det fortsätta, tränger angreppet allt djupare ner, tandköttet drar sig tillbaka och snart lossnar tanden.
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