Vad ar fetter och lipider?
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Vad ar fett?

Fetter ar organiska amnen som tillhor gruppen "lipider” och de ar
framforallt uppbyggda av kol- och vateatomer.

Triglycerider: Begreppen "fett” och "fettmolekyler” avser oftast de
molekyler som kallas for “triglycerider” (eller triacylglyceroler).

Nar vi ater livsmedel som innehaller fett sa ar det framforallt dessa
triglycerider vi far i oss (dven oljor bestar av triglycerider). Det kan dock
aven forekomma andra lipider i dessa livsmedlen.

forklaringen till att fett har ett hogt energiinnehall. Fett innehaller ."":7‘-?’" >
kcal/gram medan kolhydrater och protein innehaller ca 4,5 kcal/gram.




Olika typer av lipider

V' Lipider dr opoldra amnen som &r 16sliga i organiska l6sningsmedel (dietyleter, hexan, kloroform etc.)
men olosliga i vatten.
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Triglycerider Fosfolipider Fettsyror steroler fettlosliga vitaminer
och hormoner m.fl.

v Viktiga funktioner: Lipiderna har manga viktiga funktioner i vara kroppar. De bygger upp
cellmembranen, de fungerar som en bra energireserv eftersom de innehaller mycket energi, de fungerar
som hormoner eller ger upphov till hormoner och hormonliknande amnen i kroppen, de fungerar
varmeisolerande, de skyddar inre organ etc.




Varfor ar det viktigt att ata fett?

Essentiella fettsyror: Fleromattade fettsyror (omega-3 och omega-6) ar essentiella (livsnddvandiga) och kan
inte bildas i kroppen utan dessa maste vi fa i oss via kosten. Dessa fettsyror ar viktiga for uppbyggnaden av
t.ex. nervceller (cellmembranen och myelinskidorna) och bildar flera olika hormonliknande @mnen i
kroppen som har viktiga funktioner.

Vitaminupptag: Vi maste ata fett for att bade fa i oss och for att kunna ta upp fettlosliga vitaminer
(A, D, E, K) fran tarmen. K-vitamin bildas av bakterier i tarmen men de dvriga vitaminerna forekommer i
fettrika livsmedel och tas upp tillsammans med fettet i dessa livsmedel.

Sanker Gl och ger mattnadskansla: Fett och protein i maten gor sa att kolhydraterna tas upp langsammare
(sanker Gl pa maltiden) vilket bidrar till ett stabilare blodsocker. Fett och protein i maten ger ocksa okad
mattnadskansla eftersom dessa naringsamnen leder till att mattnadshormoner utséndras.

Bra balans: Det ar positivt for var halsa om vi har en bra balans mellan fett, kolhydrater och proteiner. Om
vi Overdriver nagot av dessa naringsamnen sa kan det troligtvis medfora halsoproblem. Om vi ater for lite
fett sa ar risken stor att vi istallet ater for mycket kolhydrater och da far vi ofta i oss for mycket socker och
andra snabba kolhydrater som ar negativa for halsan.




Triglycerider ar uppbyggda av fettsyror

v Triglycerider (eller triacylglyceroler)
bestar av alkoholen glycerol som binder
tre fettsyror. De fettsyror som binder till
glycerolmolekylen kan vara av samma
typ eller olika.
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Formen av triglyceriderna kan skilja sig at

v Glycerolmolekylen ar béjlig i mitten och darfér arrangeras fettsyrorna ofta pa ett sadant satt att
formen av triglyceriden blir som en stamgaffel (A) eller som en stol (B).

Bildkalla: By Laghi.l (Own work) [GFDL (http://www.gnu.org/copyleft/fdl.html) or CC-BY-SA-3.0 (http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/)], via Wikimedia Commons




Triglycerid dar fettsyrorna ar riktade at
olika hall




Triglycerider ar estrar

v’ Estrar uppstar nir en alkohol reagerar med en syra. De O
biologiskt vanligaste estrarna ar triglycerider som bestar av | |
den trevarda (3 OH-grupper) alkoholen glycerol och av 3
fettsyror (karboxylsyror). /C
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v" Estrar kidnnetecknas av att de innehaller en eller flera
"esterbindningar” (esterbryggor).
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Fosfolipider bestar av 1 huvud och 2 svansar

v Fosfolipider paminner mycket om triglycerider men fosfolipider bestar enbart av 2 fettsyror som &r
bundna till glycerolmolekylen (alltsa en diglycerid istallet for en triglycerid). Den tredje fettsyran har
ersatts av en fosfatgrupp och ytterligare en molekyl (t.ex. kolin).

1 polart huvud:
Glycerol + fosfat + ytterligare
en molekyl (t.ex. kolin).

2 opoldra svansar: —

Varje svans utgors av 1
A phospholipid with a Chemical makeup of a
fettsyra. hydrophilic head and a single phospholipid
hydrophobic tail

Bildkalla: "Phospholipid Chemicalmakeup" by Veggiesaur - Own work. Licensed under CC BY-SA 3.0 via Wikimedia Commons - https://
commons.wikimedia.org/wiki/File:Phospholipid_Chemicalmakeup.png#/media/File:Phospholipid_Chemicalmakeup.png




Fosfolipider bygger upp cellmembranen

v Fosfolipidernas uppgift ar bygga upp alla cellmembran. Cellmembranen bestar av 2 lager med fosfolipider
plus olika proteiner och kolesterolmolekyler som sitter instuckna i cellmembranet.

v Fosfolipidernas poldra huvuden dr vinda utat i bada riktningarna medan fosfolipidernas opolara svansar
ar vanda inat mot varandra. Anledningen ar att de poldra huvudena soker sig mot vattenmolekylerna som
finns utanfor och inuti cellen och skapar starka bindningar till dessa. Svansarna daremot kan ej skapa starka
bindningar till vattenmolekylerna och kommer istallet vanda sig mot varandra och skapa bindningar.
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Steroider

Steroider ar en lipid som kannetecknas av fyra
sammankopplade kolvateringar. Steroler ar en
undergrupp till steroiderna.

Steroider har manga viktiga funktioner i
kroppen, framfoérallt fungerar de som hormoner
(t.ex. ar kortisol och vara kdnshormoner
stereoidhormoner).

Kolesterol @r en steroid som har manga viktiga
funktioner i kroppen, t.ex. som byggsten i
cellmembranen och byggsten for D-vitamin.

Anabola steroider ar ocksa steroidhormoner.

Strukturformel for
lanosterol, en typisk steroid
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Se garna fler filmer av Niklas Dahrén:

http://www.youtube.com/Kemilektioner
http://www.youtube.com/Medicinlektioner
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