
[kulhydrat]

Monosakkarid

Disakkarid

Polysakkarid
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[protein]

Opbygget af aminosyrer

Carbon, hydrogen, ilt, kvælstof, svovl
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[protein]
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[aminosyrer]
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[aminosyrer]

- Essentielle aminosyrer

- Animalske proteinkilder er typisk komplette 
aminosyrekilder

- Vegetabilske proteinkilder er typisk 
ukomplet

- Aminosyrekomplementering for vegetarer
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[omsætning af aminosyrer]
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[fedt]
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[fedt]

- Mættet fedt
- Smør, olie, mejeriprodukter, kød

- Enkeltumættet fedt (monoumættet)
- Olivenolie, rapsolie, fjerkræ, avokado, nødder

- Flerumættet fedt (polyumættet)
- Fisk, skaldyr, valnødder, hørfrøolie, 

hvedekimolie
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[mættet og enkeltumættet fedt]

Dannes i kroppen

Ikke essentielt

Debat omkring indtagelse af mættet og 
enkeltumættet fedt
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[umættet fedt]

Essentielle fedtsyrer

Omega-3, Omega-6, Omega-9

n-3, n-6, n9
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[transfedtsyrer]

Industriel hærdning

Sundhedsskadelig
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