Tabela 1

GLOWNE SKEADNIKI POKARMOWE

Sktadniki Zrodto Rola w organizmie Budowa chemiczna
Pokarmowe
Cukry Owoce, trzcina cukrowa, Energetyczna CeH 12,06 — glukoza
miod ziemniaki (skrobia), | Ulatwiaja spalanie Ci2H201 —
warzywa, produkty thuszczy sacharoza
zbozowe, cukier, mleko (CeH,00s), - skrobia
Thuszcze Smalec, stonina, drob, Odzywcza, energetyczna | Estry gliceryny i
ryby, migso, olej, orzechy, wyzszych kwasow
czekolada thuszczowych
CH»-O-OC-Ci5H3,
|
CH-O-0OC-C7H3s
|
CH,-O-OC-C;7Hss
Gliceryd
distearynowo-
palmitynowy.
Sole Powietrze, ryby morskie; Pomagaja w spalaniu I-jod
mineralne | woda, herbata, grzyby, nadmiernych ilosci F-, HCOs, CI;, SO4%,
pasty do zgbow tluszczu, stymuluje Ca®, Na', K, Mg**
wydzielanie tyroksyny;
Hamuja namnazanie si¢
na zebach bakterii
Witaminy | Tran, warzywa, migso, Warunkuja procesy Zwiazki o zlozonej
watroba, drozdze, jaja, zachodzace w budowie, np. C —
owoce, ryby organizmie kwas askorbinowy
/biokatalizatory/ CeHs06
Bialka Mleko, jaja, migso, zboza Budulcowa: tworzenie Zwiazki
tkanek, komorek, wielkoczasteczkowe,
enzymow. np. albumina jaja
kurzego
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