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Taplalkozas feladata

» Epités - nélkiilozhetetlen vegyiiletek
potlasa
» Energiaszerzés - pl. munkavégzéshez

» Szabalyozas — szervezet altal nem
el6allithatd anyagok bevitele

Anyagcsere

m Az él6 szervezet:
— Kornyezetébdl anyagot vesz fel
— Felvett anyagokat lebontja
— Sejtekhez juttatja
— Sejtépitéshez vagy energia nyerésre
forditja
— Nem hasznalhatd anyagokat kivalasztja

Elelmiszerek

Allati, névényi vagy természeti eredet(i
anyagok, melyek valtoztatas nélkiil vagy
feldolgozas utan fogyaszthatdak

Tapanyagok

» A szervezet szamara nélkiil6zhetetlen vagy
legalabb is fontos vegyiiletek.

» Tapanyaghoz tartoznak:
— Fehérjék
— Szénhidratok
— Zsirok
— Vitaminok
— Asvanyi sok

Etrend

Etrend: A j6 étrend kielégiti a szervezet tapanyag
és energiasziikségletét, valtozatos étkezést
biztosit és igazodik az évszakokhoz.

= A jo étrend valtozatos:
— Alapanyagban
— Elkészitési modban
— izben, szinben
— Kiegészitik egymast




Elelmiszerek csoportositasa élettani
hatasuk szerint

= Alaptépanyagok = Véd6tapanyagok

— Szervezet felépitését és — Anyagcsere zavartalan-
energiaellatasat sagat biztositjak
biztositja — Létfontossagu vegytiletek

— Rendszeresen el kell — Kis mennyiségben
fogyasztanunk sziikségesek

— Sejtépitdk: fehérjék — Ide tartoznak:

— Energiat adok: o Vitaminok

e Szénhidrat o Asvanyi anyagok
o Zsir

Viz Szarazanyag

Jarulékos anyagok
z iz és illatanyagok,
Tépanyagok ainezianyagok, Ballaszt anyagok
serkent8anyagok
Alaptapanyagok Védstapanyagok
fenérjék vitaminok,
szénhidratok PR g
Zsirok asvanyi anyagok

Elelmiszerek dsszetevdi

7

VIZ

Szerepe az emberi szervezetben

s Elethez nélkiilozhetetlen

» Emberi szervezet 65 %-a viz

= Oldja a tapanyagot

= Vérben, nyirokban megtalalhatd

= Fontos szallito feladatot lat el

» Szervezet hG szabalyozodja

= Biokémiai folyamatok aktiv résztvevéGie
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Ivoviz

» Szintelen, szagtalan, atlatszo

m 7-12 Celsius fokos

= Nem lehet fert6zott vagy szennyezett

» Az ember napi vizsziikséglete:2,5-3 liter
— élelmiszerek viztartalmabdl
— ételekbdl és italokbol
— ivovizbdl
— szervezetben lejatszodé folyamatok
soran nyert viz

Elelmiszerek viztartalma

Szabad viz Kotott viz

= Mozgasban nem = Mozgasa korlatozott
korlatozott = Sejtroncsolassal

= Sejt roncsolasa nélkiil eltavolithaté

eltavolithatd = Sejten belil taldlhaté
Sejteken kivil = Oldoképessége
talalhatd korlatozott

J6 oldészer = Fagyaspontja -20 fok
O fokon megfagy

12




Viz Szarazanyag

Jarulékos anyagok
z iz és illatanyagok,
Téapanyagok ainezianyagok, Ballaszt anyagok
serkent8anyagok
Alaptapanyagok VédGtapanyagok

fenérjék vitaminok,
szénhidréatok PR g

sirok asvanyi anyagok

Alaptapanyagok

Fehérjék
(proteinek)
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A fehérjék dsszetétele

= Ot elembdl épiilnek fel
— Szénb6l - C
— Oxigénbdl — O
— Nitrogénbdl — N
— Hidrogénbdl — H
— Kénbdl - S
= Ezen elemekbdl aminosavak szervezédnek,
amik a fehérjék épitékovei
» Erzékeny vegyliletek - denaturalédnak

Fehérjék csoportositasa

» Biologiai értékik szerint
— Teljes értéki fehérjék (allati)
— Nem teljes értéki fehérjék (ndvényi)
= Osszetételik szerint
— Egyszer(i fehérjék (miozin: hdosban)
— Osszetett fehériék (kazein: tej)
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Fehérjék élettani jelentdsége

= Anyagcsere folyaman folyamatosan lebomlanak
és Ujraéplilnek
= Rendszeresen poétolni kell
= Ha nem megfelel a bevitel
— Testsuly-csokkenés
— Faradékonysag
— Emésztési zavarok
— Ellenallé képesség csokkenés léphet fel

Fehérje sziikséglet

» Fligg: életkortdl, foglalkozastol

= Napi 1-2 gr testsuly-kilbgrammonként

» Egészséges felnott sziikséglete: 80-110 gr,
aminek kb. 40 %-a allati eredet( legyen
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Alaptapanyagok

Szénhidratok

Kémiai 0sszetételiik

» Szénbdl - C
= Oxigénbdl — O
= Hidrogénbdl - H
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Szénhidratok keletkezése

» Szénbdl, oxigénbdl, hidrogénbdl allé szerves
vegytletek

» Z6ld névényekben keletkezik fotoszintézis soran

= A talajbdl felvett vizbdl, levegs széndioxidjabdl,
z06ld szintestekben (klorofillban) a napfény
energiajanak segitségével a ndvények
sz6l6cukrot allitanak eld. A folyamat soran
oxigén szabadul fel.
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Szénhidratok
csoportositasa
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Szénhidrétok
Egyszerd Osszetett szénhidratok
szénhidratok

Mono- Oligo- . .
szaharidok szaharidok Poliszaharidok
o répacukor Tartalék Szerkezeti N6vér!yi
gylmdlescukor| | o or tapanyagok anyagok gumik
sz6l6cukor maldtackor keményits celluléz nyalkak
galaktoz teicuk glikogén pektin agar-agar
Jeukor inulin kitin
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Egyszer(i szénhidratok

= Monoszaharidok, egyszer( cukrok
» Vizben oldddnak

» Edes izliek

» JOl kristalyosodnak

» Szervezetben konnyen felszivodik
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Egyszer(i szénhidratok II.

= Sz0l6cukor:

— Lebontas nélkiil fel tud szivodni a tapcsatornaban,
vérbe kertilve kdzvetlen energiat szolgaltat a
szervezetnek

— Legfontosabb szénhidrat épitéelem

= Gylumolcscukor (fruktdz)
— Legédesebb, gylimolcsokben fordul el6
— A répacukor alkotdrésze
= Galaktéz
— Kevésbé édes, vizben nehezebben oldddik

— A tejcukor dsszetevéje
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Osszetett szénhidratok

Oligoszacharidok Poliszacharidok

= Vizben oldédnak = Vizben rendszerint nem
= Kristalyosithatok oldodnak
n Edes izliek = Kristalyos szerkezet
= pl. diszacharidok nelkdliek
— Répacukor = Nem edesek
— Nadcukor = pl: celluldz, pektin, kitin
— Malatacukor = Tartalék tapanyag:
— tejcukor glikogen

. Le?fontosabb o
poliszacharid: keményito
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Legfontosabb oligoszacharidok

Répacukor
— Kémiai neve: szachardz
— El6fordulasa: cukorrépa, cukornad, gylimolcsok
— Emésztés soran egyszer(i cukorra bomlik
— Hevitéskor karamellizalodik
Malatacukor (malt6z)
— Csiraz6 gabona magvakban a keményit6 bontasa soran
keletkezik, sérgyartas alapanyaga
Tejcukor (lakéz)
— Edesitd ereje kicsi, vizben nehezebben oldédik
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Poliszacharidok

Keményito: Glikogén
— novények tartalék — Emberi, allati szervezet
tapanyaga tartalék szénhidratja
— hideg vizben nem — A szervezet sz6l6cukorra

oldédik, meleg vizben tudja bontani
duzzad, csirizesedik Celluléz
— Semleges izli — Novények rostanyaga

— Emberi szervezet nem
tudja lebontani,

— Nagy a telit6 értéke

— Emésztéshez sziikséges
—Napi 30 gr |
elfogyasztasa ajanlott

— Kukoricabdl,
burgonyabol etkezési
kemenyit6t keszitenek
belle
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Elettani jelentéségiik

» Legolcsdbb energiaforras

» 1 gr szénhidrat 17,2 kJ (4,1 kcal)

= Napi sziikséglet: 4-6 gr testtomeg kg-
ként (kb. 400 gr)

= Emberi szervezet izmokban, majban,
vérben energiaforras, fehérjékhez
kapcsolddva testépité szerepet is betdlthet
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Alaptapanyagok

Zsiradékok és zsirszer(i anyagok
(lipidek)
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Zsiradékok

= Nagy energia értékliek
= Vizben nem oldédnak

= Magas szénatomszamu szerves savak
glicerinnel alkotott észterei

n Telitett és telitetlen zsirsavak
» Legfontosabb energia forras
= 1 gr zsiradék = 38,9 kilojoule (9,3 kcal)
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Lipidek
Zsiradékok
liceridek’

NGvényi eredet(i

Zsirszer(i anyagok
lipoidok]

Cerebrozidok
Szterinek
Lipoproteinek
Viaszok

Allati eredet(i

| |

Zsiradékok
Zsirok Olajok
= Sok telitett zsirsavat = Sok telitetlen zsirsavat

tartalmaz

n SzobahOmérsékleten
kenhet6 vagy szilard
halmazallapotu

= Nehezen emészthetd
» Nélkilozhetetlen

tartalmaznak

= SzobahOmérsékleten
cseppfolyds
halmazéllapottak

= Kdnnyen emészthetbek

= Gyorsabban romlanak,

olddszere a zsirban avasodnak
Gylimdlcshis i oldédé vitaminoknak
zsiradéok, Slat semaok (DEKA)
magzsirok
Lipoidok el6fordulasa
» Lecitin — tojassargdja, tej
m Koleszterin — tojassargaja, zsiradekok Véd(')'tépanyagok

» Ergoszterin — gomba, élesztd, kakadbab
n Fitoszterin — szoja

» Viasz — gylimolcsok kiils6 rétege

= Karotionidok — stit6tok, répa

n Klorofill — z6ld névények
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Viz Szarazanyag

l I

Jarulékos anyagok
z iz és illatanyagok,

Tépanyagok ainezianyagok, Ballaszt anyagok
serkent8anyagok

Alaptapanyagok
fehérjék
szénhidréatok
2zsirok

VédGtapanyagok
vitaminok,
asvanyi anyagok
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Vitaminok

= Nagy hatoképesség(, létfontossagu
szerves vegylletek
» Emberi szervezet altalaban nem tudja

s

el6allitani — készen kell kapni
= Energiat nem szolgaltatnak
= Elnevezés a latin ABC nagybettiivel
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Elettani jelentéségiik

= Eletfolyamatokat szabélyoznak

= Nagy jelentéségiik van
— ellendlld képesség fokozasaban A-,B1-,B2-,C-
,K vitaminok
— Idegrendszer m{ikodésében B2-, B12-, C-, D
— Csontkialakulas megelGzésében A-, B1-,C-,D-,
— Novekedésben szinte mindegyik vitamin
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Vitaminhiany

= Hipovitamindzis — részleges hiany
= Avitamindzis — teljes hiany
» KOvetkezményei:

— Angolkor - D

— Skorbut - C

— Farkasvaksag — A

— Beri-beri — B1
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Vitaminok csoportositasa

Zsirban old6do6 Vizben old6do6

n Szervezet hosszabb ideig = Felesleges mennyiséget a
képes tarolni pl. majban, szervezet nem tudja
zsirban tarolni

= HOvel szemben, és = Naponta gondoskodni kell
levegdvel viszonylag a bevitellikrél
ellenalldak  Erzékeny vegyiiletek,

» Zsirban oldddé vitaminok tarolas, feldolgozas soran
a DEKA vitaminok veszitenek értékikbdl
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1. Zsirban old6dé vitaminok

elilése | T Elettani j El Napi sziikséglete
'Védi a hdmréteget, A-vitamin: mdjban, 05-1mg
fokozza az ellendll6- tojdsban, tejben
A Retinol (Axeroftol) | képességet. Provitaminja: | Karotin: parajban,
karotin sargarépaban, siitotokben,
A csontfejlédés D-vitamin: mdjban, Csak
eldsegitése a szervezet tojasban, tejben, vajban | gyermekeknél:
mész-, foszfor- és Eroszterin, koleszterin: 0,01 mg
D Kalciferol ézi galmat éleszto 4
szabdlyozza.
Provitaminja: ergoszterin,
koleszterin
A méajmiikddés védelme, | mdjban, tejben, tojasban, |10-25 mg
a szervezet vajban, hiivelyesekben,
E Tokoferol (elJesm?kepességéx{e‘kl csirdz6 magvakban
fokozésa, izomfehérjék
anyageseréjének
szabdlyozdsa.
K Fillokinon A:eraly;}das ]evcl_zoldse)gek’bcn, 2-4mg
parajban, séskdban
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1L Vizben o0ldédé vitaminok
Jelblése T Elettani j Eléfordulasa Napi sziikséglete
By ‘Tiamin (Aneurin) Részt vesz a szénhidrédtok | élesztdben, hiisban, 1-2mg
bontdsi folyamataiban. mdjban, tojdsban,
héntolatlan ndvényi
magvakban
By Riboflavin (Laktoflavin) | El6segiti a ndvekedést. tejben, dllati 1,5-2mg
belsoségekben, hiisban,
levélzoldségekben
Bs Piridoxin (Adermin) A vas és kén ¢lesztoben, majban, 0,5-2mg
anyagforgalmdnak hisban,
szabalyozdsa, a fehérje z6ldfozelékekben
anyagcsere-folyamataiban
vesz részt.
Biy Kobalamin Segiti a vérképzddé méjban 0,005 -0,01 mg
C “Aszkorbinsay Ellenalloképesség csipkebogydban, 30— 100 mg
fokozdsa, sejtanyagcsere | feketeribiszkében,
irdnyitdsa narancsban, citromban,
z6ldpaprikdban,
karaldbéban
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Asvényi anyagok

Asvéanyi anyagok csoportositasa

mn Makroelemek: viszonylag nagyobb
mennyiségre van sziiksége a szervezetnek
» Mikroelemek: igen kis mennyiségben, de
szilkségesek a szervezet miikodéséhez

Sok és ionok alakjaban
nélkiilozhetetlen iranyitéi az egyes
életfolyamatoknak

46

Asvéanyi anyagok feladatai

= Csontrendszer felépitése

= Anyagcsere folyamatokban aktiv részvétel

m Szervezet sav-bazis egyensulyanak
kialakitasa, fenntartasa
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Elemek Napi sziikséglet Elelmiszerek
P [Na [2-3 g konyhasé
‘é lL 3-5¢ bab, bors6, lencse, mak, mazsola, mogyord, sz6jaliszt
= [ Ca [09-1g i\{(’)viz. sajtok, tej, mak, mandula, di6, metéléhagyma, paraj,
z sérgarépa, bab, tirék
= ’Mn 03-04¢g barna kenyér, széjaliszt, bu ira, zabpehely, biizakorpa
; |P 1,5¢g chetd, széritott élesztd
s Jogg bab, szojaliszt, lencse, allati belsdségek
|Fe ]10-20g v8rosbor, spendt, tojéssargdja, gomba, maj, hus, ribiszke
[Cu [1-3¢ tej. élesztd, gomba, tojis, méj, osztriga, bu i
[Zn_|3-30g tojds, lencse, bab, borsé, mj
1Co |2¢g sdrgabarack, tej, sajtok, rozskenyér
E 0,01-0,02 mg Jjédozott  konyhas6, friss, zold levélzoldségek, fokhagyma,
| uborka, répa, tengeri halak
| Mn_| nyomokban paraj, cékla, petrezselyemgyokér
ISi nyomokban f6z6t5k, fokhagyma, vordshagyma, karfiol
[F__10,05-0,1 mg sertésmdj, natir sajtok
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Jarulékos anyagok

Természetes vagy mesterséges
eredetliek

Elelmiszer

Viz Szarazanyag
Jarulékos anyagok
z iz és illatanyagok,
Tépanyagok ainezianyagok, Ballaszt anyagok
serkent8anyagok

AIaptféE'an{agok VédGtapanyagok
széihi;’;tok . \{itarninok,
Zsirok &svanyi anyagok
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Csoportositasuk Természetes szinezGanyagok
» Izt ad6 anyagok
— Cukrok, szerves sa’vak, csersav, gyantak Szinezoanyag o —
" IIIa]tanxagok - aromak Karotin sargarépa, sitotok
= SzinezGanyagok Xantofill z61d n6vényi részek sarga szinfi festékanyaga
= Serkentd anyagok Likopin paradicsom
. 'y . . - Kapszantin, Kapszorubin i i inez6
- Koffein (kavé, tea), teobromin (kakad), kapszaicin ey paprika piros szinezfanyaga
(fliszerpaprika), piperin (bors) és az etilalkohol e Ovényi részek festckanyaga
. o . Mioglobin piros sinét adja
= Allomanyjavité és modosité anyagok Hemoglobin r szinét adja
- pektin, zselatin Antocian T 1. voroskdposzta, cékla szinét adja
— térfogat nével6k
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Mesterséges szinezOanyagok
Viz Szarazanyag
" Szinezék neve Szine Jelzése és szima Eredete l l
Kurkuma sdrga E 100 termé P
Gelboranzs narancs E110 mesterséges . K Jali'zul?;::fas\gggg ok I K
_ Karminvérds piros E 120 termé: Tapanyagol szinezanyagok, Ballaszt anyago
Indigbkék kék E 132 mesterséges serkentGanyagok
Klorofill zold E 140 természetes
Karamell barna E 150 természetes
Eritrozin piros E 127 mesterséges —l
Kinolinsdrga sdrga E 104 mesterséges
10. téblézat: Néhény Mag dgon haszndlt élelmiszer-szinezék és jelzéseik Alaptépanyagok Védétapanyagok
szgir;\?éjrztok s \{itarninok,
Zsirok &svanyi anyagok
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Ballasztanyagok

» Szervezet nem tudja hasznositani,
emészthetetlen alkotdrészek

= N6vényi részekbdl: celluldz

= Allati eredetii: bér, szaru, porcképletek,
inak, tomott rostos részek

» JOllakottsag érzése, emésztonedvek
kivalasztasa, bélmozgas.
» Salakanyag
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Egészséges taplalkozas
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Az élelmiszerek értékelése

= Elvezeti érték: szin, szag, illat, alak, forma,
allomany, tditi hatas egylittes
Osszbenyomasa.

» Iz ésillat egyiitt: zamat

» Tapérték: biologiai érték + energiaérték

= Biologiai érték: benniik talalhatd fehérjék,
zsirok, szénhidratok, vitaminok és asvanyi
anyagok aranya, mindsége.
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Taplaléksziikséglet kielégitése

= MinGségi szempontok
= Mennyiségi szempontok
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Taplalékpiramis

ir, édesség

60

10



Elelmiszerek energiaértéke

Bioldgiai elégetés soran felszabaduld
energiamennyiség

Alapanyagcseréhez szilkséges energia:

4,2 kilojoule (1 kcal) éranként,
testsuly kildgrammonként
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A szervezet ellatasahoz sziikséges
taplalék
u 18% fehérjébdl,

= 35% zsiradékbal,
» 47% szénhidratbdl fedezziik!
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