OGLJIKOVI HIDRATI






Ogljikovi hidrati (OH) so hranilna
SNov In Vir energije v telesu.



Najbolj priporocljivi so v obliki
sestavljenih OH. Prednost dajemo
skrobnim zivilom, ki se pozneje
vkljuCijo v presnovne procese.
NajvecC skroba je v krompirju, suhih
strocnicah, rizu in izdelkih iz zit.






Ogljikovi hidrati nastanejo s
fotosintezo v rastlinah. Zgrajeni so iz
ogljika, kisika in vodika. Enostavni
OH se spremenijo v sestavljene, Ki
se kopicijo v gomoljin in plodovih in
jih izkorisCamo kot vir hrane.




Sodelujejo pa tudi pri
nastanku drugih hranilnih
snovi, kot so: beljakovine

IN mascobe.



Monosaharidi

V bioloskem pogledu so to
najvaznejsi ogljikovi hidrati.



Med monosaharide spadajo:
- glukoza
- fruktoza In
- galaktoza.



Glukoza ali grozdni sladkor se
nahaja v grozdju, sadnih sokovih,
medu In korenju.

Za Cloveka je najbolj ucinkovit vir
energije, ker se hitro vsrka v Kri.






Fruktoza ali sadni sladkor je v sadju
Inv IN Je najbol] sladek
sladkor.







Galaktoza je sestavni del laktoze ali
mlecnega sladkorja.



DISAHARIDI



Najvaznejsi disaharidi so:
» saharoza,

* maltoza In

= |[aktoza.



Saharozo (Jedilni sladkor) dobimo iz
sladkorne pese ali trsa, najdemo jo
tudi v raznih plodovih in koreninah
rastlin.



Maltoza (sladni sladkor) nastaja v
Zivalskem in rastlinskem organizmu
kot vmesni proizvod pri razkroju
polisaharidov.



Laktoza (mlecCni sladkor) nastaja iz
krvnega sladkorja v mlecnih zlezah.
Sestavljata jo galaktoza in glukoza.



POLISAHARIDI

SESTAVLJENI OGLJIKOVI HIDRATI



Polisaharidi so:
** Glikogen
< Skrob in

*» Dietne vlaknine (balastne snovi)



Glikogen (rezervni ali jetrni Skrob) je v
Zivilih zivalskega izvora in v Cloveskem
organizmu.



Skrob je najpomembnejsi polisaharid v
prehrani. V rastlinah se pojavlja v
obliki zrnc, ki so sestavljena i1z
amilopektina in amiloze. Oba dela sta

1z glukoz.



Krompirjeva SKrobna zrnca




Skrobna zrnca graha
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Skrobna zrnca p

senice
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Skrob je teZko prebavljiva snov, &e je surov. V
organizmu ga encimi razkrajajo do glukoze.

Najvaznejsi vir skroba so zita, krompir in
strocCnice.

Za rastline je skrob rezervna snov, ki se skladiscCi
v gomoljih, plodovih, semenih ...



Balastne snovi — dietne vlaknine so v zivilih
rastlinskega izvora. V rastlinah tvorijo oporno
tkivo, zato jih najdemo v steblih, listih, dosti jih je
v ovojnicah plodov ali pa so sestavine plodov.

Balasthe snovi so:

v celuloza,

v’ hemiceluloza,
v pektin,

v lignin.



Dajejo obcutek sitosti, uravnavajo
prebavo (pospesujejo peristalticno
gibanje Crevesja) in vezejo Crevesne
strupe.



LASTNOSTI OGLJIKOVIH
HIDRATOV

Razlikujejo se lastnosti monosaharidov In
disaharidov (sladkorjev) od polisaharidov.



Lastnosti sladkorjev:

« TOpnost v vodi

« Na suhi vrocCini karamelizirajo
 Imajo plazmoliticni ucinek (vezejo
vodo), kar se  uporablja pri
konzerviranju

 Higroskopicnost (vezejo vodo iz
okolice)




Lastnosti polisaharidov:

« Niso topni v vodi
 V hladni vodi nabreknejo, pri
segrevanju zaklejijo in vezejo vodo




GLIKEMICNI INDEKS

« Kaj nam pove glikemicni indeks?

« Zapisi zivila:

v" visokim glikemiénim indeksom,

v' srednjim glikemi¢énim indeksom in
v" nizkim glikemi¢énim indeksom.



POMEN OGLJIKOVIH
HIDRATOV

(Opisi)



