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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Januari hirlevellinkben a mindennapi életiinkhdz, vitalitasunkhoz nélkildzhetetlen energiat biztosito
anyagcsere, latinositott gorog eredetli nevén metabolizmus, leglényegesebb jellemzgirdl irunk
diéhéjban. Utana jarunk annak, hogy mi is az anyagcsere, hogy szervezetiinknek akkor is szliksége
van-e energiara, ha éppen nem csinalunk semmit, hogy milyen tényez6k befolyasoljak az anyagcsere
egyensulyat, hogy milyen tényezdék lassitjak, vagy épp gyorsitigk azt. Az anyagcsere helyes
meghatarozasa azért is indokolt, mert ha megkérdezzik errél az utca emberét, akkor a kapott
valaszokbdl kitlinik, hogy az emberek fejében keveredik az emésztés, a felszivodas és az anyagcsere

fogalma.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Anyagcsere

Januari  hirlevelinkben ~a  mindennapi
életlinkhdz, vitalitasunkhoz nélkilozhetetlen
energiat biztositd anyagcsere, latinositott gorog
eredetli nevén metabolizmus, leglényegesebb
jellemzGirdl irunk didhéjban. Utana jarunk
annak, hogy mi is az anyagcsere, hogy
szervezetlinknek akkor is szlksége van-e
energiara, ha éppen nem csinalunk semmit,
hogy milyen tényezék befolyasoljgk az
anyagcsere egyensulyat, hogy milyen tényezék
lassitjak, vagy épp gyorsitjak azt. Az
anyagcsere helyes meghatérozasa azért is
indokolt, mert ha megkérdezzuk errél az utca
emberét, akkor a kapott valaszokbol kitlinik,
hogy az emberek fejében keveredik az
emesztés, a felszivodads és az anyagcsere

fogalma.

Az anyagcsere definicioja

Minden életjelenség kémiai folyamatokra
vezethetdé  vissza, igy  anyagcserének
(metabolizmusnak) nevezziik mindazokat a
kémiai reakciokat, biokémiai folyamatokat,
melyek soran a szervezetbe bekertld, vagy ott
raktaroz6ddé anyagok lebomlanak, energiat
termelnek, illetve egymasba atalakulnak (pl. a
felesleges szénhidratbdl zsiradék lesz), azaz Uj
anyagok  szintetizalodnak  bel6lik. Az
anyagcsere egyensulya az épité (anabolizmus,
szintézis), és a lebontd  folyamatok

(katabolizmus) egyméashoz valdé viszonyan
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alapul. Fejlodo, fiatal sejtekben az anabolikus

folyamatok  dominalnak a  katabolikus
folyamatokhoz képest. Az anabolizmus soran
egyszer(i vegyuletekbél, példaul 6t és hat
szénatomos

cukrokbdl, aminosavakbol,

zsirsavakbol Osszetett makromolekulak

(poliszacharidok,  fehérjék,  nukleinsavak)
képzédnek. A katabolikus reakciokban a
taplalék molekulai (szénhidratok, fehérjék és
zsirok) vagy a tarolt tartalékok bomlanak le,
amelyek szintén szénhidratok (gllkogén),
fehérjék és zsirok.

Az épitd folyamatokhoz, azaz a kornyezetbdl
felvett anyagok sejtekbe épuléséhez altalaban
energiara van szukség, mig a lebontd
folyamatok soran egyrészt hasznosithato
épitbkovek jonnek létre, masrészt energia
termel6dik. Az anyagcsere folyamatokban a
kulonféle  enzimeknek (biokatalizaroroknak)

meghatarozd szerepuk van.

Magyar vonatkozas

A sejt-szintli anyagcsere a Szentgyorgyi—
Krebs-ciklus, vagy mas néven citrat-korként is
ismert folyamatban torténik. A folyamat soran a
szénhidratok, zsirok, és részben fehérjék
széndioxidda és vizzé alakulnak, mikdzben
energia termelddik. A tapanyagok égése soran
1 g fehérjébdl 4,1 kcal (17 kJ), 1 g zsirbol 9,3
kcal (38,9 kJ), 1 g szénhidratbol 4,1 kcal (17
kJ), 1 g alkoholbdl pedig 7,1 kcal (28 kJ)
energia (élettani haszonérték) szabadul fel. A
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Szentgyorgyi-Krebs-ciklus elnevezést
felfedez6ir6l, Hans Adolf Krebsrdl és Szent-
Gyorgyi Albertrdl kapta, akik kozil Krebst ezert
a felfedezésért 1953-ban Nobel-dijjal tlntették
ki. Szent-Gyorgyi Albertet még 1937-ben
élettani-orvosi  Nobel-dijjal  jutalmaztak a
biolégiai égésfolyamatok, kildndsképpen a C-
vitamin és a fumarsavkatalizis szerepének

terén tett felfedezéseiért.

Az anyagcsere szerepe

Biolégiai energia felhasznéldsaval torténik
tobbek kozott az enzimek-, a hormonok-, és a
ver képzése, a sejtek lebontasa és
Ujraképzése, az allandé testhémérséklet, a
szervezetben lezajlo folyamatok
egyensulyanak, milkodésének fenntartasa.
Energia szlikséges ahhoz is, hogy mozogni
tudjunk, elvégezzik megszokott
tevékenyseginket, dolgozzunk, sportoljunk,
szervezetlink megvédje magat a kilonbozd
klls6, belsé behatasoktdl, artalmaktél, vagy ha
mar megtortént a megbetegedés, akkor a
gyogyulasi
anyagcsere az életfolyamatok (gondolkodas,

folyamathoz.  Egyszéval az

mozgas, légzés,  keringés,  emésztés,
kivalasztas, stb.) fenntartdsahoz és zavartalan
mikodéséhez, azaz az  életfunkcidk
biztositdsahoz  nélkuldzhetetlen ,bioldgiai”

energia elballitasaeért felelds folyamat.

Kinek mekkora az alapanyagcseréje?
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Alapanyagcserének nevezzik azt a minimalis
energiafogyasztast, amelyet nyugalomban levé,
nem alvd, gydgyszeresen nem befolyasolt
emberben mérhetunk. Pontosabban
megfogalmazva az alapanyagcsere az az
energiamennyiség, amely az alap
életfolyamatok fenntartdsahoz szlkséges, ha
az egyén telies fizikai és szellemi nyugalmi
allapotban van legalabb 12 6raval az utolsé
étkezés utan, semleges kiils6 hémérsékleten.
A nyugalmi anyagcsere (RMR, Resting
Metabolic Rate) viszont a nap béarmely
id0szakaban mérhetd, 3-4 oOraval az utolso
étkezést kovetben. A nyugalmi anyagcsere az
anyagcserénél kb. 3-5 %-kal nagyobb értéket
mutat. Az alapanyagcserének biztositania kell
az alap életfunkcidkat, azaz a szivmikodést, a
légzést, a testhbmérsékletet, az izomtonust, az
iontranszportot,  idegi  miikodéseket. Az
alapanyagcserét  pontosan  laboratoriumi
korilmények kozott lehet meghatérozni, de
egészséges felnétt embereknél alkalmazhatjuk
az alabbi, egyszerisitett kiszamolasi modot is:
Noéknél 700 + (7*testsulykg), férfiaknal 900 +
(10*testsulykg). Azaz példaul egy 65 kg né
alapanyagcseréje 700+(7%65) = 1155 kcal, mig
egy 80 kg-os férfi alapanyagcseréje 900+
(10780) = 1700 kcal megkdzelitbleg.

Az alapanyagcsere meghatarozas a WHO
formula alapjan, korcsoportok szerint szamolva
azonban tovabb pontosithato. A kozépkoruakra
(31-60 évesekre) vonatkozoan pl. az alabbi

képletek alkalmazhatdak:
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N&: 0,034 x testsuly kg + 3,538
Férfi: 0,048 x testsuly kg + 3,653
Az eredmény MJ-t (MegaJoulet-t) ad, amit 239-

cel szorozva megkaphatjuk a Kcal-t.

Metabolizmus a szamok nyelvén

Az  el6zéekbdl is  kitlnik, hogy az
alapanyagcsere (Basal Metabolic Rate, BMR) a
telies energiasziikséglet kb. 60-70%-a. Nem is
gondolnank, hogy mindebbdl az 6t legnagyobb
energiafelhasznalassal mikodd szervink — a
maj, az agy, a sziv, az izomzat, és a vese -
mekkora részt kovetel. Hihetetlen, hogy példaul
az agyunk, ami a teljes testtomegink
minddssze 2%-a, az alapanyagcserébdl 20%-ot
felhaszndl a mikodéséhez. De ugyanigy
meghokkentd adat, hogy a szivink, ami
mindossze kb. 30 dkg, azaz a testink fél
szazaléka, 9%-ot igényel az

alapanyagcserébdl.

Fontos megemlitenink, hogy példaul az
agynak, és a szivnek nincs tartalék tapanyaga,
ezért az agy folyamatos gliikdz-ellatasra, a sziv
pedig zsirsav ellatasra is ,szorul”. A vazizomzat
mozgaskor viszonylag révid id6  alatt
felhasznalia a glukogén-tartalékait. A maj
viszont nagyobb glilkogén raktarral rendelkezik,
illetve tartalékol zsirsavat és trigliceridet is.

Természetesen a szervezet teljes

energiaszikséglete  nagyobb, mint az
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alapanyagcsere, hiszen a  mindennapi
életritmusunkhoz  mas tevékenységekre -
példaul munkavegzés, szorakozas, sportolas,
tanulas, stb. - is sziikseg van. Mindezek
figyelembe  vételével az egyén napi
energiaszikségletét az alapanyagcsere és az
eltérd intenzitdsu fizikai aktivitds kozdsen
hatarozza meg. Ul6 munka esetén 1,2
(BMR*1.2), alacsony fizikai aktivitas esetén
1,375 (BMR*1.375), kdzepes fizikai aktivitdsnal
1,95 (BMR*1.55), nagy fizikai aktivitds soran
1,725 (BMR*1.725), extrém fizikai aktivitaskor
pedig 1,9-2,4 (BMR*1.9-2.4) a fizikai aktivitas
intenzitdsanak a szorzdja.

normalis

Egészséges egyéneknél

életkorulmények  kozott a  tapanyagok
elfogyasztasa  mennyiségi és  minGségi
szempontbdl egyarant fedezi a szervezet
muikodéséhez - gyermekeknél a novekedéshez
is - szikséges energiamennyiséget és potolja
azokat a veszteségeket, amelyek a sejtek
lebontésa (katabolizmus) soran keletkeznek. E
szervezetben

folyamatok egészséges

egyensulyban vannak.

Ha felborul az anyagcsere egyenstlya

Az egyensuly felborulasanak okai lehetnek a
bevitel csdkkenése, példaul koplalas-éhezés, a
szukséglet  betegségek/sérulések  okozta
fokozodasa, illetve az altaluk eldidézett koros
rendellenes

metabolizmus, valamint a

veszteségek novekedése. A leggyakoribb okok
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és kdvetkezmények az elhizas,
érelmeszesedés,  cukorbetegség, = magas
vérzsirszint, szivbetegségek, hormonhaztartasi
zavarok, melyek esetén felborul az egyensuly,
és a koros allapotot azonnal kezelni kell. A tiz
vezetd haldlok kozil 6t a nem megfeleld
taplalkozassal szoros kapcsolatban  van
(szivkoszoruér-betegség, agyvérzés, diabetes,

majbetegség, rak).

Az alapanyagcserét befolyasolé tényezok

A legfontosabb tényezék kozé tartozik a kor, a
nem, a taplalkozas, a kils6 hémérseklet, a
hormonalis folyamatok, az emésziés, a
megvaltozott allapotok (pl.: terhesség, magas
laz, éges, serduldkor, stb.), kozvetetten a fizikai
aktivitas, élvezeti cikkek.

Gyermekekben még nagy az energiasziikseglet
a novekedés miatt, azonban az életkor
elérehaladtaval, kulonosen 35 év felett mar
fokozatosan csokken az alapanyagcsere,
aminek egyik oka az izomszdvet folyamatos
csokkenése, az anyagcsere lassuldsa. Ahhoz,
hogy megdrizzik korabbi  testsulyunkat,
kevesebb energia bevitele vagy tobb energia
felhasznalasa szlikséges.

Hbészabalyozasnak nevezik azoknak az
életfolyamatoknak az Gsszességét, amelyek az
emberek belsd szerveinek, ill. a keringd vérnek
a homérsékletét a valtozd kornyezeti
homérséklet  ellenére  &llandodsitjgk. A
h0szabélyozas a hoétermelésen és a
holeadason  keresztul valésul meg. A
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hétermelés az anyagcsere-folyamatok lebontd
tevékenyseégének az eredménye, kilonosen
jelentés ebben a folyamatban a vazizomzat
hétermelése. A hileadas fizikai folyamatok
utjan valdsul meg, melyben jelentds szerepe
van a bérnek, a verejtékmirigyeknek, és a
légzészerveknek. Az  alacsonyabb  kiilsé
hémérséklet serkentéleg hat az
alapanyagcserére, mivel hatadsara fokozodik a

hétermelés.

Az anyagcserét fokoz6 tényezok

A ferfiaknak az izomsz6vet nagyobb tomege,
a zsirszovet viszonylag kisebb aranya illetve a
férfi nemi hormonok jelenléte miatt mintegy 5-
10%-kal nagyobb az alapanyagcseréjik, mint
az azonos tomeg( és testmagassagu néknek.
A nagyobb testfelszin — a testmagassaggal
osszefuggésben - szintén befolyasolia a
metabolizmust. Nagyobb testfelszin esetén
intenzivebb az alapanyagcsere a fokozott
héleadas kovetkezményeként. Az is ismert,
hogy minél kisebb a szervezetben a
zsirszovet aranya, annal nagyobb az
alapanyagcsere.  Ezért  kellene  inkabb
megelézni az elhizast, azaz a zsirszdvetek
aranytalan felszaporodasat, mint folyamatos,

kudarcokkal tarkitott fogyokurakat folytatni.

Az aktiv, rendszeres mozgas kozvetetten
noveli az alapanyagcserét. Rendszeres fizikai
aktivitas esetén ugyanis n0 az izomszovet

tomege. Mindemellett az izommunka olyan
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hormonalis, idegi valtozast indukal, ami fokozza
az alapanyagcserét. Megfigyelték azt is, hogy
egy aktiv sportolénak kb. 5%-kal nagyobb az
alapanyagcseréje, mint az azonos nemd,
testmagassagu  és  testtomegl  inaktiv
személynek. Kulonbdz0 mértékl terhelésnél
eltérd a felhasznélt energia mennyisége és a
felhasznalt tapanyagok. Kozepes szintii
(szubmaximalis) terhelésnél van elég oxigén,
és elsésorban a zsirok, valamint a cukor
lebontésa ,aerob”(oxigénnel) Uton térténik, nem
termelédik tejsav, a mozgas sokaig folytathat.
Maximalis terhelésnél nem jut elég oxigén az
izmokhoz, a cukor lebontédsa anaerob (oxigént
nem felnasznald maodon) zajlik,
mellékterméekkeént tejsav termelédik, ami gatolja
a zsirok felhasznalasat. Nem hatékony, mivel
nagy az energia veszteseg és csak rovid ideig
folytathatd. A nagyon rovid tavu terhelés a
szervezet gyors energiaraktarait (kreatinin,
ATP), a rovid-kozéptavu a szénhidrat raktarakat
érinti, a kdzép-hosszu tavu terhelés a zsirok,

majd a fehérjék lebontasat inditja el.

A testmozgas hosszu tavu hatasai koziil a
legfontosabbak a kovetkezok: csokken a
zsirszOvet mennyisége, nd az izomerd, csokken
a veérzsir és a ,rossz” koleszterin szint, n6 a ,j6”
koleszterin szintje, csokken a vérnyomas,
csokken a testsuly, csokken a cukorbetegség
kockézata, csokken a  szivbetegségek
kockazata akar 45%-kal, er6sodik az

immunrendszer, fokozddik az étvagy, csokken
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a csontritkulés kockazata, és a testmozgas
segit az Alzheimer-kor megel6zésében is.

Egyes hormonok is komoly hatassal vannak az
anyagcserére, példaul a pajzsmirigy-hormon (a
tiroxin), az adrenalin és a férfi hormonok
fokozzak azt. A megvaltozott allapotok, példaul
a terhesség, vérzés, miitét, betegségek szintén
rovidebb-hosszabb ideig 5-50 % kozott

mértékig fokozhatjak az alapanyagcsereét.

Az anyagcsere-folyamatok teszik lehetévé az
életet. Szervezetlink, mint egy tokéletesen
m(ikodé gépezet precizen szabélyozza a
folyamatokat, alkalmazkodik a véltozasokhoz. A
szabalyszer(iségek ismerete azért hasznos,
mert segitséglikkel képesek vagyunk Ugy
taplalkozni és tevekenykedni, hogy elkerljik a
betegségekhez vezetd tartds tulkapasokat,
aranytalansagokat.
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