Combustibilii

Corpul omenesc este o
magsind vie, care are nevoie
de combustibil sub formad de
substante cbhimice energizante
— bidrati de carboni si
grdsimi — la fel cum un auto-
mobil are nevoie de benzind.

zind, un amestec de substante chimice
numite hidrocarburi, deoarece sunt
compuse din hidrogen si carbon. Organismele
noastre sunt alimentate cu hidrati de carbon si
grisimi, ale ciror molecule sunt compuse din
carbon, hidrogen si oxigen. Hidratii de carbon
cuprind molecule mici, fiecare dintre ele avand
la bazi un lant complex de atomi de carbon.
Hidratii de carbon simpli sunt formati din
doar una sau doui molecule de acest fel, aces-
tea fiind substantele pe care le cunoastem sub
numele de zaharuri. De exemplu, 0 moleculd
de glucozi contine un singur lant de sase atomi
de carbon si datoritd acestui fapt, impreuni cu
atomii de carbon, hidrogen si oxigen atasati
acesteia, glucoza poartd numele de monoza-
haridi. Fructoza este o altd monozaharidi, dar
. in acest caz fiecare moleculd contine un lant de
cinci atomi de carbon. Pe de alti parte, o mo-
leculi de zaharozi este alcituitd din doud mo-
lecule. Combinatia dintre o moleculd de glu-
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cozi si una de fructozi este cunoscuti sub
numele de dizaharidi. Hidratii de carboni mai
complecsi sunt formati din multe molecule dis-
puse in lanturi lungi si poartd denumirea de
polizaharide.

Polizaharidele sunt insolubile in api. Pe de
altd parte, monozaharidele sunt foarte solu-
bile in apd, putind fi transportate usor in
organism si trecand de la o celuli la alta.

Glucoza este cea mai importanti monoza-
haridi pentru organism, fiind singurul hidrat de
carbon care asiguri creierului energie. Glucoza
reprezinti, de asemenea, sursa de energie pen-
tru activitatea musculari. Poate exista ca o mo-
nozaharidi in fructele dulci, cum ar fi strugurii,
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€D Sectiune prin
artera coronara
(stanga), care trans-
porta sangele la
inima. Portiunea gal-
bena reprezinta
depozitari normale
de grasime.
Depozitele de coles-
terol (portiunile gal-
bene, dreapta),
blocheaza arterele. -

&) Portiunea colora-
ta in rosu reprezinta
hidrati de carbon in
mucoasa, care lubri-
fiaza si protejeaza
intestinul gros.

dar cea mai mare parte a glucozei folositi drept
combustibil pentru organismele noastre se obti-
ne prin digerarea amidonului si a altor zaharuri.
Zaharoza, o sursi de obtinere a glucozei,
se giseste in multe alimente. Trestia de zahir
si sfecla de zahir contin cantititi mari de
zaharozi, aceasta reprezentind zahirul folosit
pentru indulcirea mancirurilor si a biuturilor.
Fructoza este o formi obisnuitd de zahdr aflat
in fructe. Lactoza, o dizaharidi formati din
glucozi si galactozi, este prezentd in lapte.
Maltoza, o altd dizaharidd formati din mole-
cule de glucozi, se afli in germenii de orz.
Doar monozaharidele pot fi folosite de
organismul uman sub forma in care sunt con-
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sumate. Dizaharidele si polizaharidele sunt
descompuse de enzimele gastrice in monoza-
haride, absorbite apoi in organism prin peretii
intestinali. Digestia hidratilor de carbon incepe
in cavitatea bucali. Saliva contine enzima
numitd amilazi, care Incepe si descompund
amidonul in maltozi. Acest proces continui in
intestin, unde sucurile gastrice produse de
pancreas sunt si mai bogate in amilazi. Sucu-
rile intestinale produse de glandele aflate in
peretii intestinali, contin enzime care comple-
teazi digestia. Enzima denumitd maltazi
descompune maltoza in molecule de glucozi,
iar zaharaza descompune zaharoza in glucozi
si fructoz4. Sistemul digestiv al omului nu pro-
duce enzima celulazi, ceea ce inseamnid ci
omul nu poate digera celuloza din plante.

Monozaharidele rezultate in urma digestiei
patrund prin peretii intestinali, trec in sdnge si
sunt transportate direct la tesuturi, unde sunt
descompuse pentru a produce energie. O
parte din aceasti energie este eliberat sub
formi de cilduri, ce ajuti la mentinerea tem-
peraturii constante a corpului. Energia rimasa
este folositd de procesele din organism.

ATP-ul

Aceste procése implici un numir de diferite
etape chimice. La anumite nivele, energia este
eliberati si depozitatd pentru scurt timp intr-o
substantid chimici denumitd adenozin trifos-
fat, sau ATP. Acesta se formeaz3 atunci cind
un grup fosforic suplimentar se combind cu
adenozin difosfatul, sau ADP. Apoi ATP-ul
transferd energia celorlalte procese chimice
implicate in mecanismele organismului. Pe
misurd ce energia este folositd, ATP-ul este
descompus din nou in ADP.

Cind energia din glucozi nu este solicitatd
imediat, ea poate fi inmagazinata. in muschi,
energia proveniti din ATP este depozitatd
intr-o substanti chimicd numiti fosfocreatini,
ce poate fi folosit pentru refaceea ATP-ului,
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atunci ciand este necesar. “Rezerva” de glu-
cozi este transformati in glicogen, care este
inmagazinat in ficat si muschi pentru a fi
folosit mai tirziu de organism.

Glicoproteidele
Hidratii de carbon mai au si alte roluri in
organism. Acestia sunt componenti importanti
ai cartilajelor, oaselor si tesuturilor de legiturd
si lubrifiazi articulatiile. Glicoproteinele,

alcituite dintr-o combinatie de hidrati de car-

bon si proteine, formeazi un strat protector de
mucus in interiorul intestinelor, impiedicand
distrugerea acestora de citre enzimele gastrice.

Nu toatd energia pe care o folosim provine
din carbohidrati. O parte este rezultatul
metabolismului proteinelor, iar o cantitate si
mai mare provine din substantele bogate in
eénergie, cunoscute sub numele de grisimi si
pe care multe persoane incearci s le exclud
din diets. Acestea fac parte din grupul de lipi-
de care mai cuprind fosfolipide si steroli.

Grasimi esentiale
Grisimile sunt substante insolubile in api.
Asemenea hidratilor de carbon, acestea contin
carbon, hidrogen si oxigen, ins3 cantitatea de
oxigen este relativ micd, iar structura mole-
culelor grase este complet diferiti de structura
moleculelor de hidrati de carbon. Din punct
de vedere chimic, acestea sunt rezultatul com-
bindrii glicerolului cu acizii grasi.

Grisimile preluate din alimente sunt digera-
te in cea mai mare parte in intestinul subtire.
Fierea, aflati in vezica biliari le descompune in
particule mici, proces numit emulsionare.
Particulele sunt apoi atacate de enzima numiti
lipazi, care descompune grasimile in glicerol si
acizi gragi. O dati absorbite prin peretele intes-
tinal, componentele se reunesc pentru a forma
particule grase; ce sunt apoi transportate in alte
pirti ale organismului prin intermediul sistemu-
lui limfatic. Grisimile sunt o sursi importanti
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¢) Diagrama ilustrand atomii din moleculele
de zahar. Hidratii de carbon sunt formati din
lanturi de molecule de zahar. in timpul
digestiei, enzimele le descompun, eliberand
molecule de glucoza.

O Aceasta sectiune prin tesutul uman
evidentiaza celule grase, colorate in rosu.
Depozitele de grasime se deplaseaza
constant in interiorul organismului, pentru a-i
acoperi nevoile de energie.

de energie. Mai multi energie poate fi obtinuti
dintr-un acid gras cu sase atomi de carbon,
decit dintr-un zahir cu sase atomi de carbon.

Cantitatea corecta
Excesul de hidrati de carbon este adesea de-
pozitat sub formi de grisimi, acestea putind
fi descompuse in substante chimice implicate
in lantul de reactii prin care energia este
extrasi din hidratii de carbon. Consumul unei
cantitdti corecte de grisimi produce energia
necesard unui corp sinitos, insa orice exces
va fi depozitat pe corp sub formi de grisimi.
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