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Aminosavak

A fehérjék épitékovei. A test fehérjéinek felépitésében kozremiik6d6é 20 aminosavat kiilonbéztetiink meg. Ezek koziil 9
un. esszencialis, vagyis olyan, amit a szervezetiink egyaltalan nem, vagy csak igen korlatozottan képes elGallitani, igy
ezeket az élelmiszerekkel kell elfogyasztanunk. Az esszencidlis aminosavak legértékesebb forrasai példaul a husok, halak,

tojas és a tejtermékek.

Asvényi anyagok

Testiink megfelel6 miikodéséhez nélkiilozhetetlen szervetlen anyagok, melyek kéziil a szervezetiinkben, a test
tomegének 0,005%-nal nagyobb mennyiségben el6fordulékat makroelemeknek, az ennél kisebb mennyiségben
jelenlevéket mikroelemeknek nevezziik. Az asvanyi anyagok Osszességiikben a szervezetiink 4-5%-at teszik ki. Az
asvanyi anyagok koziil a vasnak, kalciumnak minden életkorban kiemelt szerepe van. A vas egyik f6 feladata az oxigén
és a széndioxid szallitasa. A vas felszivédasa konnyebb az allati eredetii élelmiszerekbdl, példaul a husokbdl. A kalcium
az emberi szervezetben legnagyobb mennyiségben a fogakban és a csontokban talalhaté meg — a kalciumtél fiigg a
csontok, a fogak keménysége. A szabadon maradoé kalciumnak az idegrendszer, az izomzat valamint a véralvadas, ezen
kiviil néhany enzim miikodésében jut tovabbi fontos szerep. A kalcium felszivodasat nagyban befolyasolja a D-vitamin
mennyisége, az ételek savtartalma. A legjobb természetes kalciumforras a tej, illetve a kiil6nb6z6 tejtermékek.

Egészséges taplalkozas

tapanyagokat: fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket. Az egészséges
taplalkozast a kiulonféle ételek és italok megfelel6 aranyban és mennyiségben, kell6 valtozatossaggal t6rténd rendszeres

Egészséges taplalkozas esetén az étrend megfelel6 mennyiségben tartalmazza a szervezetiink szamara fontos
fogyasztasa jellemazi.

nélkiil6zhetetlenek, mas széval esszencialisak. Az esszencialis zsirsavakat két osztalyra lehet bontani, az omega-3 és az
omega-6 csoportra. Ezeket a zsirokat az étkezésen keresztiil tudjuk magunkhoz venni. Az omega-3 zsirsavak els6sorban a

Esszencialis zsfrsavak
Olyan tobbszorosen telitetlen zsirok, melyeket a szervezet nem képes maga elGallitani, de miikddéséhez
vadvizi halakban és a flivel taplalt allatok husaban talalhaték meg.

Olyan szerves anyagok, amelyek aminosavakbédl épiilnek fel. A fehérjék kialakitasaban 20-féle aminosav vesz részt,
melyek kapcsolédnak egymashoz, igy kialakitva a fehérjék els6dleges szerkezetét. A fehérjék épitik fel testiink minden
szervét, szovetét, valamint minden a sejtekben lejatsz6dé folyamatban részt vesznek. Ertékes fehérjeforrasként
emlithetdk a tej és tejtermékek, a husok, halak, a tojas, de jelentds az olajos magvak (pl. féldimogyord, mandula), a
gabonak és a hiivelyesek (pl. bab, lencse) fehérjetartalma is.
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Hozz4adott cukor

Napi energia-bevitellinknek legfeljebb 10%-at ajanlott hozzdadott cukorbdl biztositani. Egy atlagos napi 2000 kilokaldrias
energiasziikségletet alapul véve maximum 200 kaléria szarmazhat hozzaadott cukorbdl. Ez naponta megkozelit6leg 50
gramm, vagyis kb. 10 darab kockacukornak felel meg. Egy élelmiszer hozzdadott cukortartalmara utalnak a kévetkez6
szavak a termék cimkéjén: gliikéz, dextrdz, gliikéz-fruktéz szirup, cukor, barna cukor, kukoricaszirup, magas-
fruktéztartalmu kukoricaszirup, fruktéz, méz, invertcukor, keményitGszirup, maltdz, szacharéz, juharszirup, melasz.

A tapanyagok égetése soran felszabadulé héenergia mértékegység a kilojoule (kJ), illetve a kilokaldria (kcal). Az él6
szervezet elsGsorban a szénhidratok és zsirok, végsé esetben a fehérjék égetése révén jut hozza a sziikséges energiahoz.
1 kilokaldria kb. 4,2 kJ-nak felel meg. Az egyes tapanyagok energiatartalma: 1 g zsir kb. 9 kcal, 1 g szénhidrat kb. 4 kcal, 1
g fehérje kb. 4 kcal.

Szteranvazas vegyiilet, amely minden emberi és allati sejtben megtaldlhaté. Koleszterint a szervezet minden sejtje
eléallit, a legnagyobb mennyiséget a maj. A sejthartydk felépitésében van fontos szerepe, tovabba sokféle hormon
szintézisének kiindulasi anyaga.

Nyomelemek

e

A szervezetben igen kis koncentraciéban (< 0.005 %) jelenlévd, tobbé-kevésbé ismert bioldgiai jelentGséggel rendelkezé
szervetlen biokatalizator funkcidju asvanyi anyagok. A nyomelemek kozé sorolhaté példaul a vas, a fluor és a krém.

Szénhidratok

A szénhidratok a novények dltal termelt szerves vegyiiletek. Fontos energiaforrasok, emellett tartaléktapanyagok
(keményitd), valamint vazanyagok (cellul6z) a novényekben. A szénhidratok koézé tartozik a sz6l6cukor (gliikéz), a
gyilimolcscukor (fruktoz), a répacukor (szacharéz), a keményitd, és a celluléz. Szénhidratokat tartalmaznak a zoldségfélék,
a gylimolcsok, a gabonafélék és a beldluk késziilt élelmiszerek (pl. kenyér, tésztak), a hiivelyesek, a tej, valamint a
kaldriatartalmu édesitGszerek (pl. cukor, méz, szirupok).
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Olyan zsirfélék, melyek molekulai egyszeres kétéssel kapcsolédnak egymashoz. A telitett zsir f6 forrasai a taplalkozas-
ban: zsiros husok; a szarnyasok bére; az olyan huskészitmények, mint a kolbaszfélék és a pastétomok; a teljes tej és az
olyan teljes tejkészitmények, mint a sajt és a tejszin, vaj, ghi (tisztitott, hiités nélkiil is eltarthatdé indiai eredeti
vajkészitmény); a diszndzsir; a kokuszpalma és az olajpalma olaja; leveles tészta, siitemények és kekszek, édességek és a
csokoladé.

ieljesiértékiigabona

A gabonafélék, valamint az abbdl késziilt ételek, az emberiség egyik legésibb és legnagyobb mennyiségben fogyasztott
élelmiszerei. A teljes érték(i gabondk a gabonaszem minden részét — csira, korpa, magbelsd — tartalmazzak. A teljes érték
gabona tobb mint négyszer annyi élelmi rostot, kétszer annyi kalciumot, hatszor annyi magnéziumot és négyszer annyi
kaliumot tartalmaz, mint a finomitott gabonak.

~

A zsirsavak kllénleges csoportjat alkotjdk a transz-zsirsavak, amelyek egyszeresen telitetlen zsirsavak. Transzzsirok
alapvet6en kétféle mddon keletkezhetnek, egyrészt mesterségesen, a névényi olajok részleges hidrogénezése, az olajok
finomitasa révén, masrészt természetes uton, a kérédz6 allatok anyagcseréje soran. A kutatasok a magas transz-zsirsav-
tartalmd  étrendet Osszefliggésbe hoztdk szivbetegségekkel, cukorbetegséggel, elhizassal és szamos egyéb
megbetegedéssel. A természetes eredetli transz-zsirsavaknak azonban nem ismert a mesterségesekhez hasonld
kedvezétlen élettani hatdsuk, ezért a kiegyensulyozott tdpldlkozds keretein belll a kér6dzé dllatok teje és husa

Qiztonséggal fogyaszthato. /

Olyan szerves anyagok, amelyek elengedhetetlenek a sejtekben zajlé anyagcsere-folyamatok normal lezajlasahoz, valamint
kozrem(ikodnek azoknak a biokémiai folyamatoknak a szabalyozasaban, amelyek soran a taplalék hasznosul a szervezetben,
mikdzben energia keletkezik bel6lik. Nemcsak a zoldségek és a gyimolcsok tartalmaznak vitaminokat, hanem tébbek
kozott példaul a maj, a novényi olajok és a tojas is értékes vitaminforrasként emlithetd.
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Bioldgiailag rendkivil fontos, természetes vegyiletek, melyek novényi- és allati eredetliek lehetnek. A zsir fontos
energiaforras, valamint nélkilozhetetlen a zsirban oldédé vitaminok (A-, D-, E-, K-vitamin) felszivdddsahoz. Szerkezetiik
alapjan megkilonboztetliink hosszu, kdzepes és rovid szénlancu zsirsavakat, illetve telitett, egyszeresen- és tobbszérésen
telitetlen zsirokat. A szobah&meérsékleten szildrd halmazallapotu triglicerideket zsiroknak, a folyékonyakat olajoknak
nevezziik. A zsiradékok (pl. vaj, margarin, étolajok) mellett rejtett formaban megtaldljuk a zsirokat a husokban,

\tejtermékekben is. /
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