Liten naringslara
Energigivande naringsdamnen

Maten innehaller energi — kalorier (kcal) alt kilojoule (kJ). De tre energigivande naringsamnena ar
kolhydrater, fett och protein.

Kolhydrat
Fungerar som kroppens bransle och aterfinns framforallt i vaxtriket. De bygger upp cellvaggar, bildar

upplagsnaring och ingar som viktiga bestandsdelar i amnesomsattningen. De viktigaste kolhydraterna
i kosten ar sockerarter, starkelse och kostfiber. Stérre delen omsatts i kroppen till glukos som b la
behdvs for att forse cellerna med energi.

Fett

Fungerar bade som bransle och energiférrad. Fetter ingar i cellmembraner och lagras i fettvaven som
varmeisolerande och fungerar som ett inre skydd fér organen. Férutom att fettet i kosten ger energi,
tillfors med fettet fettiosliga vitaminer och fettsyror. Fett &r ocksd en smakbarare och paverkar matens
konsistens.

Protein

Ar kroppens byggnadsmaterial och ingar i alla kroppens vavnadsceller. Proteinet i kosten kommer fran
vegetabiliska livsmedel (spannmal, potatis, arter och bénor) och animaliska livsmedel ( kott, fisk, agg
och mjolk ).

Vattenlosliga vitaminer

Vitamin C

Behovs for bland annat immunforsvaret. Det finns i framférallt farsk frukt och farska gronsaker. C-
vitamin ar kansligt fér varmebehandling och aven for luftens syre och dagsljus. Sdledes maste man
handskas forsiktigt med livsmedel som innehaller mycket C-vitamin sasom t e x apelsinjuice och
potatis. Undvik ldanga varmhallningstider.

Tiamin
Ar ett B-vitamin som behdvs fér energiomsattningen. Det férekommer i de flesta livsmedel, magert
flaskkott ar en av de basta kallorna.

Riboflavin
Ar ocksé ett B-vitamin som deltar i energiomsattningen. Det férekommer allméant i livsmedel fran bade
djur- och vaxtriket.

Niacin
Ar aven det ett B-vitamin. En kost med tillrackligt mycket protein tillgodoser ocksé behovet av niacin.
Proteinrika livsmedel med undantag fér mjolk och agg ar rika pa niacin.

Samtliga B-vitaminer ar kansliga fér paverkan av varme, luft och syre. Man skall darfér undvika langa
tillagnings- och uppvarmningstider.

Fettlosliga vitaminer

Vitamin D

Finns framforallt i bordsmargarin och fet fisk. Det behdvs inte minst for upptag av kalk i skelettet. For
aldre som inte vistas ute regelbundet och darmed inte far i sig vitamin D via solens ultravioletta ljus, ar
det extra viktigt att fa i sig det genom kosten.

Vitamin A
Finns i bordsmargarin och mjolk och ar viktigt framférallt for mérkerseendet.
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Mineralamnen

Kalcium
Finns framforallt i mjolk, ost och dvriga mejeriprodukter. Kalcium behdvs for skelettet och ar sarskilt

viktigt for aldre kvinnor som riskerar att fa skort skelett ( osteoporos ) med 6kad risk fér benbrott som
kan bli extra komplicerade vid hog alder.

Jarn
Finns i kétt och inalvsmat. Det behdvs bland annat for syretransport i blodet.
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