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Táplálkozás feladata

� Építés - nélkülözhetetlen vegyületek 
pótlása

� Energiaszerzés - pl. munkavégzéshez
� Szabályozás – szervezet által nem 

elıállítható anyagok bevitele
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Anyagcsere

� Az élı szervezet:
– Környezetébıl anyagot vesz fel
– Felvett anyagokat lebontja
– Sejtekhez juttatja
– Sejtépítéshez vagy energia nyerésre 
fordítja
– Nem használható anyagokat kiválasztja
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Élelmiszerek

Állati, növényi vagy természeti eredető
anyagok, melyek változtatás nélkül vagy

feldolgozás után fogyaszthatóak
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Tápanyagok

� A szervezet számára nélkülözhetetlen vagy 
legalább is fontos vegyületek.

� Tápanyaghoz tartoznak:
– Fehérjék
– Szénhidrátok
– Zsírok
– Vitaminok
– Ásványi sók
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Étrend

Étrend: A jó étrend kielégíti a szervezet tápanyag 
és energiaszükségletét, változatos étkezést 
biztosít és igazodik az évszakokhoz.

� A jó étrend változatos:
– Alapanyagban
– Elkészítési módban
– Ízben, színben
– Kiegészítik egymást
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Élelmiszerek csoportosítása élettani 
hatásuk szerint

� Alaptápanyagok
– Szervezet felépítését és

energiaellátását 
biztosítja

– Rendszeresen el kell 
fogyasztanunk

– Sejtépítık: fehérjék
– Energiát adók:

• Szénhidrát
• Zsír

� Védıtápanyagok
– Anyagcsere zavartalan-

ságát biztosítják
– Létfontosságú vegyületek
– Kis mennyiségben 

szükségesek
– Ide tartoznak:

• Vitaminok
• Ásványi anyagok
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Élelmiszer

Víz Szárazanyag

Tápanyagok
Járulékos anyagok

íz és illatanyagok,
színezıanyagok,
serkentıanyagok

Ballaszt anyagok

Alaptápanyagok
fehérjék

szénhidrátok
zsírok

Védıtápanyagok
vitaminok,

ásványi anyagok
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Élelmiszerek összetevıi

VÍZ
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Szerepe az emberi szervezetben

� Élethez nélkülözhetetlen
� Emberi szervezet 65 %-a víz
� Oldja a tápanyagot
� Vérben, nyirokban megtalálható
� Fontos szállító feladatot lát el
� Szervezet hı szabályozója
� Biokémiai folyamatok aktív résztvevıje
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Ivóvíz

� Színtelen, szagtalan, átlátszó
� 7-12 Celsius fokos
� Nem lehet fertızött vagy szennyezett
� Az ember napi vízszükséglete:2,5–3 liter

– élelmiszerek víztartalmából
– ételekbıl és italokból
– ivóvízbıl
– szervezetben lejátszódó folyamatok 
során nyert víz
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Élelmiszerek víztartalma

Szabad víz
� Mozgásban nem 

korlátozott
� Sejt roncsolása nélkül 

eltávolítható
� Sejteken kívül 

található
� Jó oldószer
� O fokon megfagy

Kötött víz
� Mozgása korlátozott
� Sejtroncsolással 

eltávolítható
� Sejten belül található
� Oldóképessége 

korlátozott
� Fagyáspontja -20 fok
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Élelmiszer

Víz Szárazanyag

Tápanyagok
Járulékos anyagok

íz és illatanyagok,
színezıanyagok,
serkentıanyagok

Ballaszt anyagok

Alaptápanyagok
fehérjék

szénhidrátok
zsírok

Védıtápanyagok
vitaminok,

ásványi anyagok
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Alaptápanyagok

Fehérjék
(proteinek)

15

A fehérjék összetétele

� Öt elembıl épülnek fel
– Szénbıl – C
– Oxigénbıl – O
– Nitrogénbıl – N
– Hidrogénbıl – H
– Kénbıl – S

� Ezen elemekbıl aminosavak szervezıdnek, 
amik a fehérjék építıkövei

� Érzékeny vegyületek - denaturálódnak
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Fehérjék csoportosítása

� Biológiai értékük szerint
– Teljes értékő fehérjék (állati)
– Nem teljes értékő fehérjék (növényi)

� Összetételük szerint
– Egyszerő fehérjék (miozin: hósban)
– Összetett fehérjék (kazein: tej)
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Fehérjék élettani jelentısége

� Anyagcsere folyamán folyamatosan lebomlanak 
és újraépülnek

� Rendszeresen pótolni kell
� Ha nem megfelelı a bevitel

– Testsúly-csökkenés
– Fáradékonyság
– Emésztési zavarok
– Ellenálló képesség csökkenés léphet fel
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Fehérje szükséglet

� Függ: életkortól, foglalkozástól
� Napi 1-2 gr testsúly-kilógrammonként
� Egészséges felnıtt szükséglete: 80-110 gr, 

aminek kb. 40 %-a állati eredető legyen
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Alaptápanyagok

Szénhidrátok
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Kémiai összetételük

� Szénbıl – C
� Oxigénbıl – O
� Hidrogénbıl - H
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Szénhidrátok keletkezése

� Szénbıl, oxigénbıl, hidrogénbıl álló szerves 
vegyületek

� Zöld növényekben keletkezik fotoszintézis során
� A talajból felvett vízbıl, levegı széndioxidjából, 

zöld színtestekben (klorofillban) a napfény 
energiájának segítségével a növények 
szılıcukrot állítanak elı. A folyamat során 
oxigén szabadul fel.
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Szénhidrátok 
csoportosítása
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Szénhidrátok

Egyszerő
szénhidrátok

Összetett szénhidrátok

Mono-
szaharidok

Poliszaharidok

gyümölcscukor
szılıcukor
galaktoz

répacukor
nádcukor

malátackor
tejcukor

Tartalék 
tápanyagok
keményítı
glikogén

inulin

Oligo-
szaharidok

Szerkezeti 
anyagok
cellulóz
pektin
kitin

Növényi 
gumik
nyálkák

agar-agar
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Egyszerő szénhidrátok

� Monoszaharidok, egyszerő cukrok
� Vízben oldódnak
� Édes ízőek
� Jól kristályosodnak
� Szervezetben könnyen felszívódik
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Egyszerő szénhidrátok II.

� Szılıcukor:
– Lebontás nélkül fel tud szívódni a tápcsatornában, 

vérbe kerülve közvetlen energiát szolgáltat a 
szervezetnek

– Legfontosabb szénhidrát építıelem
� Gyümölcscukor (fruktóz)

– Legédesebb, gyümölcsökben fordul elı
– A répacukor alkotórésze

� Galaktóz
– Kevésbé édes, vízben nehezebben oldódik
– A tejcukor összetevıje
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Összetett szénhidrátok

Oligoszacharidok
� Vízben oldódnak
� Kristályosíthatók
� Édes ízőek
� pl. diszacharidok

– Répacukor
– Nádcukor
– Malátacukor
– tejcukor

Poliszacharidok
� Vízben rendszerint nem 

oldódnak
� Kristályos szerkezet 

nélküliek
� Nem édesek
� pl: cellulóz, pektin, kitin
� Tartalék tápanyag: 

glikogén
� Legfontosabb 

poliszacharid: keményítı
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Legfontosabb oligoszacharidok

Répacukor

– Kémiai neve: szacharóz
– Elıfordulása: cukorrépa, cukornád, gyümölcsök
– Emésztés során egyszerő cukorrá bomlik
– Hevítéskor karamellizálódik

Malátacukor (maltóz)

– Csírázó gabona magvakban a keményítı bontása során 
keletkezik, sörgyártás alapanyaga
Tejcukor (lakóz)

– Édesítı ereje kicsi, vízben nehezebben oldódik
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Poliszacharidok

Keményítı:
– növények tartalék 
tápanyaga
– hideg vízben nem 
oldódik, meleg vízben 
duzzad, csirizesedik
– Semleges íző
– Kukoricából, 
burgonyából étkezési 
keményítıt készítenek 
belıle

Glikogén
– Emberi, állati szervezet 

tartalék szénhidrátja
– A szervezet szılıcukorrá 

tudja bontani
Cellulóz

– Növények rostanyaga
– Emberi szervezet nem 
tudja lebontani,
– Nagy a telítı értéke
– Emésztéshez szükséges
– Napi 30 gr 
elfogyasztása ajánlott
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Élettani jelentıségük

� Legolcsóbb energiaforrás
� 1 gr szénhidrát 17,2 kJ (4,1 kcal)
� Napi szükséglet: 4-6 gr testtömeg kg-

ként (kb. 400 gr)
� Emberi szervezet izmokban, májban, 

vérben energiaforrás, fehérjékhez 
kapcsolódva testépítı szerepet is betölthet
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Alaptápanyagok

Zsiradékok és zsírszerő anyagok
(lipidek)
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Zsiradékok

� Nagy energia értékőek
� Vízben nem oldódnak
� Magas szénatomszámú szerves savak 

glicerinnel alkotott észterei
� Telített és telítetlen zsírsavak
� Legfontosabb energia forrás
� 1 gr zsiradék = 38,9 kilojoule (9,3 kcal)
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Lipidek

Zsiradékok
(gliceridek)

Zsírszerő anyagok
(lipoidok)

Növényi eredető Állati eredető

Cerebrozidok
Szterinek

Lipoproteinek
Viaszok

Gyümölcshús 
zsiradékok, 
magzsírok

Tejzsírok,
állati zsiradékok
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Zsiradékok

Zsírok

� Sok telített zsírsavat 
tartalmaz

� Szobahımérsékleten 
kenhetı vagy szilárd 
halmazállapotú

� Nehezen emészthetı
� Nélkülözhetetlen 

oldószere a zsírban 
oldódó vitaminoknak 
(DEKA)

Olajok

� Sok telítetlen zsírsavat 
tartalmaznak

� Szobahımérsékleten 
cseppfolyós 
halmazállapotúak

� Könnyen emészthetıek
� Gyorsabban romlanak, 

avasodnak

35

Lipoidok elıfordulása

� Lecitin – tojássárgája, tej
� Koleszterin – tojássárgája, zsiradékok
� Ergoszterin – gomba, élesztı, kakaóbab
� Fitoszterin – szója
� Viasz – gyümölcsök külsı rétege
� Karotionidok – sütıtök, répa
� Klorofill – zöld növények
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Védıtápanyagok



7

37

Élelmiszer

Víz Szárazanyag

Tápanyagok
Járulékos anyagok

íz és illatanyagok,
színezıanyagok,
serkentıanyagok

Ballaszt anyagok

Alaptápanyagok
fehérjék

szénhidrátok
zsírok

Védıtápanyagok
vitaminok,

ásványi anyagok
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Vitaminok
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Vitaminok

� Nagy hatóképességő, létfontosságú 
szerves vegyületek

� Emberi szervezet általában nem tudja 
elıállítani – készen kell kapni

� Energiát nem szolgáltatnak
� Elnevezés a latin ABC nagybetőivel
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Élettani jelentıségük

� Életfolyamatokat szabályoznak
� Nagy jelentıségük van

– ellenálló képesség fokozásában A-,B1-,B2-,C-
,K vitaminok
– Idegrendszer mőködésében B2-, B12-, C-, D
– Csontkialakulás megelızésében A-, B1-,C-,D-,
– Növekedésben szinte mindegyik vitamin
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Vitaminhiány

� Hipovitaminózis – részleges hiány
� Avitaminózis – teljes hiány
� Következményei:

– Angolkor – D
– Skorbut – C
– Farkasvakság – A
– Beri-beri – B1
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Vitaminok csoportosítása

Zsírban oldódó

� Szervezet hosszabb ideig 
képes tárolni pl. májban, 
zsírban

� Hıvel szemben, és 
levegıvel viszonylag 
ellenállóak

� Zsírban oldódó vitaminok 
a DEKA vitaminok

Vízben oldódó

� Felesleges mennyiséget a 
szervezet nem tudja 
tárolni

� Naponta gondoskodni kell 
a bevitelükrıl

� Érzékeny vegyületek, 
tárolás, feldolgozás során 
veszítenek értékükbıl
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Ásványi anyagok

46

Ásványi anyagok csoportosítása

Sok és ionok alakjában 
nélkülözhetetlen irányítói az egyes 

életfolyamatoknak

� Makroelemek: viszonylag nagyobb 
mennyiségre van szüksége a szervezetnek

� Mikroelemek: igen kis mennyiségben, de 
szükségesek a szervezet müködéséhez
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Ásványi anyagok feladatai

� Csontrendszer felépítése
� Anyagcsere folyamatokban aktív részvétel
� Szervezet sav-bázis egyensúlyának 

kialakítása, fenntartása

48



9

49

Járulékos anyagok

Természetes vagy mesterséges 
eredetőek
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Élelmiszer

Víz Szárazanyag

Tápanyagok
Járulékos anyagok

íz és illatanyagok,
színezıanyagok,
serkentıanyagok

Ballaszt anyagok

Alaptápanyagok
fehérjék

szénhidrátok
zsírok

Védıtápanyagok
vitaminok,

ásványi anyagok
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Csoportosításuk

� Ízt adó anyagok
– Cukrok, szerves savak, csersav, gyanták

� Illatanyagok - aromák
� Színezıanyagok
� Serkentı anyagok

– Koffein (kávé, tea), teobromin (kakaó), kapszaicin
(főszerpaprika), piperin (bors) és az etilalkohol

� Állományjavító és módosító anyagok
– pektin, zselatin
– térfogat növelık
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Természetes színezıanyagok
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Mesterséges színezıanyagok
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Élelmiszer

Víz Szárazanyag

Tápanyagok
Járulékos anyagok

íz és illatanyagok,
színezıanyagok,
serkentıanyagok

Ballaszt anyagok

Alaptápanyagok
fehérjék

szénhidrátok
zsírok

Védıtápanyagok
vitaminok,

ásványi anyagok
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Ballasztanyagok

� Szervezet nem tudja hasznosítani, 
emészthetetlen alkotórészek

� Növényi részekbıl: cellulóz
� Állati eredető: bır, szaru, porcképletek, 

inak, tömött rostos részek
� Jóllakottság érzése, emésztınedvek 

kiválasztása, bélmozgás.
� Salakanyag
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Egészséges táplálkozás

57 58

Az élelmiszerek értékelése

� Élvezeti érték: szín, szag, illat, alak, forma, 
állomány, üdítı hatás együttes 
összbenyomása.

� Íz és illat együtt: zamat
� Tápérték: biológiai érték + energiaérték
� Biológiai érték: bennük található fehérjék, 

zsírok, szénhidrátok, vitaminok és ásványi 
anyagok aránya, minısége.
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Táplálékszükséglet kielégítése

� Minıségi szempontok
� Mennyiségi szempontok

60

Táplálékpiramis
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Élelmiszerek energiaértéke

Biológiai elégetés során felszabaduló
energiamennyiség

Alapanyagcseréhez szükséges energia: 
4,2 kilojoule (1 kcal) óránként,

testsúly kilógrammonként
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A szervezet ellátásához szükséges 
táplálék

� 18% fehérjébıl,
� 35% zsiradékból,
� 47% szénhidrátból fedezzük!


