Nekaj o beljakovinah, maščobah, ogljikovih hidratih, balastnih snoveh, mineralih in vodi 


Beljakovine so sestavljene iz ogljika, vodika, kisika ter dušika. Beljakovine gradijo naše celice, so sestavni del encimov, ki sodelujejo pri razgradnji hrane.
Maščobe so sestavljene iz glicerola in maščobnih kislin. Delimo jih na nasičene in nenasičene. Maščobe rastlinskega izvora so bolj pripročljive, ker ne vsebujejo holesterola, ki v prevelikih količinah lahko povzroča obolenja srca in ožilja.

Ogljikovi hidrati nam dajejo energijo za vsakdanje delo. Med ogljikove hidrate uvrščamo škrob, namizni sladkor, fruktozo, glukozo … Ogljikovi hidrati se razgradijo v glukozo, ki potuje po krvi do vsake telesne celice. Tu se razgradi, pri tem pa se sprošča ogljikov dioksid in energija, ki jo potrebujemo za življenjske procese in delo.

Balastne snovi pospešujejo delovanje prebave. Spodbujajo peristaltiko.
Minerali so bistvenega pomena za pravilno delovanje našega organizma. Organizem jih ne more tvoriti sam – vsebujejo jih živila. Minerali uravnavajo prebavo, sodelujejo pri zakostenevanju, vplivajo na delovanje žlez, prenašajo kisik po krvi.
Voda je glavni sestavni del našega telesa. Približno 40 odstotkov dnevnih potreb po tekočini dobimo s hrano. Pomanjkanje vode ima lahko hude posledice za organizem (zgoščevanje krvi, dehidracija). Voda je sestavni del celic, uravnava telesno temperaturo in spodbuja delovanje prebavil.

