MASCOBE

Hrana je vse tisto, kar uzivamo v obliki zivil z namenom, da si
ohranimo in krepimo zdravje. Potrebna je za delovanje, rast in
razvoj telesa. Zivila vsebujejo hranilne snovi: ogljikove hidrate,
mascobe, beljakovine, vitamine, mineralne snovi in vodo.
Dodajamo jim tudi dodatke - aditive zato, da je hrana
okusnejsa, lepsa in obstojnejsa.

Mascobe so najpomembnejsi vir energije pri mnogih zivalih, saj
imajo dvakrat vecjo energijsko vrednost od ogljikovih hidratov,
vendar so tezje prebavljive. MasCobe so estri glicerola in
karboksilnih kislin. Te kisline v mascobah imajo obicajno velje
Stevilo ogljikovih atomov v molekulah, zato jih imenujemo visje
mascobne kisline.

Poznamo trdne in tekoCe mascobe, ki so lahko zivalskega ali
rastlinskega izvora. Trdne mascobe so svinjska mast in loj in so
nasicena oblika mascob ter imajo same enojne vezi, tekoce
mascobe pa so ponavadi rastlinskega izvora to so olja (zraven
spada tudi ribje olje, ki je Zivalskega izvora). Rastlinska olja so
sonc¢ni¢no, koruzno, olivno, bu¢no ter mnoga druga, ki imajo
zraven enojnih vezi tudi dvojne vezi.

Veliko rastlinskih semen in oresckov je bogatih z mascobami,
zlasti v obliki olj. Sonc¢ni¢no seme, sojino zrnje, arasidi in olive
nam dajejo rastlinske mascCobe. Marsikdo je presenecen, ko
izve, da vsebujejo arasidi kar okoli 50% olja.

Mascobe se pojavljajo v hrano kot:
 Ciste ali vidne mas¢obe, npr.:olja, maslo, svinjska mast,
margarina,...
e Nevidne mascobe, ki so sestavine raznih zivil, npr.:v
mleku, jajcih, mesu, mlec¢ni Cokoladi, orehih,...

LASTNOSTI MASCOB:
e SPECIFICNA MASA mascob, je manjsa od vode, zato
mascobe plavajo na vodi. 1z Ze pripravljenih jedi lahko s
povrsine poberemo odvecno mascobo.



e TOPNOST MASCOB: masc¢obe se v vodi ne topijo. Topijo se
v organskih topilih, kot so eter, bencin,... S temi snovmi jih
lahko izlo€imo, kadar dolo¢amo njihovo koli¢ino v nekem
Zivilu,

e AGREGATNO STANJE: Mascobe so pri normalni temperaturi
v tekodi in trdni obliki. V tekocCih mascobah previladujejo
nenasicene mascobne kisline, v trdnih pa nasicene. Med
tekoCimi mascobami so najpogostejse rastlinske mascobe,
ki pa so zaradi svoje sestave slabo obstojne na svetlobi in
toploti.

TaliS¢e mascob je razlicno; ¢im vec¢ nenasicenih mascobnih
kislin vsebuje mascoba, tem nizje taliSCe ima. TaliscCe
jedilnega olja je pri priblizno 0°C, masla 28°C, masti 35°C in
loja 40 - 45°C,
MasScobe lahko segrevamo do visoke temperature (220°C).
Zaradi visoke temperature, ki jo lahko dosezejo mascobe,
jih uporabljamo pri pripravljanju hrane za cvrenje in
prazenje zivil. Ce mascobe premocno segrejemo, glicerol
prehaja v akrolein, to je snov ostrega vonja, ki drazi
zelodcno sluznico.

EMULZIJA:le-ta nastane, ¢e mascobo, ki se v vodi ne topi, s
stepanjem razprSimo v vodi v drobne kapljice. Naravna
emulzija mascobe in vode sta mleko in rumenjak. Umetna
emulzija je slabo obstojna, ker se mascobe hitro dvigne na
povrSino. Trajnost emulzije povecamo, c¢e dodamo kak
emulgator. To so snovi, ki privlacijo tako vodo kot mascobo in
so mleCne beljakovine.
ZARKOST:mascobe, ki vsebujejo veC nenasicenih mascobnih
kislin, se pod vplivom Kkisika iz zraka, vlage in svetlobe
spremene in postanejo Zzarke. Mascobe 2z nasicenimi
mascobnimi kislinami se zaradi tega ne spremene. Te
mascobe postanejo zarke pod vplivom
nekaterih vrst bakterij in plesni, ki povzrocajo oksidativen
razvoj. Zarke masc¢obe imajo neprijeten vonj in okus ter
vplivajo na degenerativhne procese v organizmu kot je na
primer rak. Poskodujejo tudi zile.

POMEN MASCOB V PREHRANI

MasCobe nam dajo predvsem energijo. Praviloma naj bi
mascobe pokrile do 30% celodnevnih energijskih potreb, zato
naj bi pojedli 0,8g mascob na kilogram telesne teze. 1g
mascob da 39k] energije.

e V mascobah so topni vitamini A, D, E in K.



Prevec s hrano zauzitih mascob organizem pretvori predvsem
v mascobne obloge, ki predstavljajo vir rezervne energije, v
doloCenih pogojih pa Se v holesterol. MasCobne obloge pod
kozo nas scitijo pred udarci in drugimi poskodbami ter pred
mrazom. Klub temu pa mascobna plast ne sme biti
predebela.

MascCobe so pogosto na zatozni klopi. Velikokrat jih pojemo
prevec, saj nam pokrijejo 40 ali celo 50% energijskih potreb.
To pa se zgodi iz preprostega razloga: zabeljena hrana je
okusnejSa. Tezko se odreCemo ocvrtemu piscancu, ocvrtemu
krompircku, krofom, flancatom in drugim ocvrtim jedem.
Zaradi teh jedi je nasa hrana dobra, zal pa tudi premastna.
Posledica preobilja so debelost, arteroskleroza in druge
bolezni.

Ce mascob primanjkuje, je premalo tudi esencialnih
mascobnih kislin in vitaminov A, D, E in K. Pomanjkanje v
skrajnem primeru povzroci anoreksijo - to je bolezensko
shujsanost pri mladih.



