OKOSTANYER®

MIRE VAN SZUKSEGE
A SZERVEZETUNKNEK?

A TAPANYAGOK AZ ELELMISZEREK azon 6sszetevsi, amelyek a névekedéshez és az életmiikodésekhez szikségesek.
A tdpanyagok 6 csoportra oszthatdak: viz, szénhidratok, zsirok, fehérjék, vitaminok, dsvanyi anyagok. Szamos fontos
funkciojuk van, energiaval latjdk el a szervezetet, a test szoveteinek fenntartdsat szolgaljak, részt vesznek az
életfolyamatokban. Esszencialisnak nevezzik azokat a tapanyagokat, amelyeket a szervezetiink nem képes maga
elGallitani a szlikséges mennyiségben, ezért az ilyen tapanyagokat az elfogyasztott ételekbdl és italokbdl kell
megszereznink.

AZ ETELEKBOL, ITALOKBOL szarmazé energia kilokaldridban (kcal) mérhetd, azonban a hétkdznapokban
leggyakrabban a kaldria megnevezéssel talalkozhatunk. A szénhidratok grammonként kb. 4,1 kcal, a zsirok grammonként
kb. 9,3 kcal, a fehérjék grammonként szintén kb. 4,1 kcal energiat szolgaltatnak.

Energiaegyensuly esetén az ételekkel, italokkal elfogyasztott energia megegyezik a felhasznalt mennyiséggel, vagyis
azzal, ami a test életfolyamatainak fenntartdsahoz és a fizikai tevékenységhez (pl. sporthoz, munkdahoz) szilkséges. Pozitiv
energiaegyensuly soran az energia-bevitel meghaladja az energia leadast, ezért a testtémeg gyarapszik. 7-8000 kcal
tobblet — amelyet energia leadas nem kdvet — 1 kg sulygyarapodast eredményez. Ha az energia-felvétel kevesebb, mint
az energia leadas, negativ energiaegyensuly alakul ki, ami a testtomeg csokkenéséhez vezet.

AZ EMBERI SZERVEZET miikodéséhez energiara van szitkség. A nyugalmi allapotban (pl. alvas kézben) lévé szervezet
energia raforditasa az alap-energiaforgalom. A szervezet elsédleges Uzemanyaga az elfogyasztott tdplalék. Az
energiaszikséglet az életkortdl és a mikodési allapottdl (pl. a fizikai aktivitastol) fligg. Egészséges gyermek szervezetében
a gyarapodas nagymérvd, ezért az energia-bevitelnek meg kell haladnia a felhasznalast, mig feln6tt szervezetében ez a
két folyamat nagyjabdl egyensulyban van.

Etkezés utdn szervezetiink szénhidrat-, valamint zsirraktarai feltoltSdnek, a két étkezés kozti sziinetben pedig lassan
csokkennek, elsGsorban a szénhidrat raktaraink bontasa altal.

A SZERVEZET ALAPVETO energiaforrasai és egyben felépité molekuldi a fehérjék, a zsirok és a szénhidratok. A
felépit6 és lebontd anyagcsere folyamatok soran végbemend biokémiai reakcidkhoz létfontossdaguak azonban a
vitaminok és nyomelemek. Tépldlkozas-bioldgiai szempontbdl egyes energiat nem add és nem-esszencialis bioldgiailag
aktiv molekuldk is jotékony, sok esetben betegség-megel6z6 hatassal birnak, tovabba az emészthetetlen rostanyagok és
probiotikus, illetve él6floras készitmények is elengedhetetlen részét kell, hogy képezzék a taplalkozasunknak. A
makroelemek egyik csoportjat alkoté Osszetett molekuldk az emberi szervezet téplalasara szolgalnak (fehérjék, zsirok,
szénhidratok), a masik csoportba pedig azon elemek sorolhatdak, amelyek az anyagcseréhez sziikségesek és napi
szlikséges mennyiségiik meghaladja a 100 mg-ot. Az dsvanyi sok kozul a natrium, a klér, a kdlium, a kalcium, a foszfor és
a magnézium tartozik ezek kozé. A mikroelemek kdzé a vitaminokat és nyomelemeket soroljuk, melyek napi szlikséglete
nem éri el a 100 mg-os mennyiséget.
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