








Alapanyagcsere:Alapanyagcsere:
HerrisHerris--BenedictBenedict
FFéérfi:rfi:
66,5 +(13,8x 66,5 +(13,8x ttkgttkg)+(5xTmcm))+(5xTmcm)--(6,7x(6,7xÉÉK K éév)v)
NNŐŐ::
655+(9,5xTTkg)+(1,9xTmcm)655+(9,5xTTkg)+(1,9xTmcm)--(4,7x(4,7xÉÉKKéév)v)

SSúúlyzlyzóófaktorok:faktorok:
KKöönnynnyűű fizikai munka: 1,7fizikai munka: 1,7
KKöözepesen nehzepesen nehééz fizikai munka: 2,2z fizikai munka: 2,2--2,72,7
NehNehééz fizikai munka: 2,8z fizikai munka: 2,8--3,83,8



•• 2. Feh2. Fehéérjrjéék k éés aminosavaks aminosavak
•• Az Az ééllőő sejtek funkcisejtek funkcióójjáának jelentnak jelentőős rs réészszéét t 
a feha fehéérjrjéék hajtjk hajtjáák vk véégre. Alapvetgre. Alapvetőő
szerepszerepüük van a test strukturk van a test strukturáális lis 
felfelééppííttéésséében, valamint az anyagcsere ben, valamint az anyagcsere 
folyamatokban rfolyamatokban réésztvevsztvevőő enzimrendszerek enzimrendszerek 
mműűkköödtetdtetéésséében. Szervezetben lben. Szervezetben léévvőő
fehfehéérje a bevitel rje a bevitel éés a lebonts a lebontáás egyenss egyensúúlylyáát t 
ttüükrkröözi. zi. 



•• EgEgéészsszsééges felnges felnőőtt szervezetbtt szervezetbőől nem l nem üürrüül ki fehl ki fehéérje. rje. 
•• AbszolAbszolúút  Kopt  Kopáási kvsi kvóóta:ta: EgEgéészsszsééges felnges felnőőtt szervezet tt szervezet ááltal elhasznltal elhasznáált lt 

nitrognitrogéén mennyisn mennyiséége napi 3g, amely megfelel ge napi 3g, amely megfelel 20g20g fehfehéérjrjéének. nek. 
•• AbszolAbszolúút feht fehéérjeminimum:rjeminimum: Az emberi szervezet megfelelAz emberi szervezet megfelelőő energiabevitelenergiabevitel

mellett fehmellett fehéérjementes rjementes éétrendben is haszntrendben is hasznáál fel fehl fel fehéérjrjéét. Ez az endogt. Ez az endogéén n 
fehfehéérjevesztesrjeveszteséég a vizeletben, szg a vizeletben, széékletben, a verejtkletben, a verejtéékben, kben, éés ms máás s 
vvááladladéékokban (kkokban (köörrööm, haj, hm, haj, háámlmlóó bbőőr) lr) léévvőő nitrognitrogéén meghatn meghatáározrozáássáával ki is val ki is 
mutathatmutathatóó.. Amely fehAmely fehéérje mennyisrje mennyiséég a szervezetg a szervezetüünk enzimjeinek nk enzimjeinek 
mműűkkööddééssééhez felthez feltéétlentlenüül szl szüüksksééges. ges. 

•• Ennek kEnnek kéétszerese adja: tszerese adja: fiziolfiziolóógigiáás fehs fehéérjemennyisrjemennyisééget (40g/nap). get (40g/nap). 
•• FelnFelnőőtt szervezet optimtt szervezet optimáális fehlis fehéérjeellrjeellááttáássáát t 7070--80g80g (1 g feh(1 g fehéérje/rje/ttkgttkg) ) 

biztosbiztosíítja ez a tja ez a higihigiéénnéés fehs fehéérjeminimum. rjeminimum. 
•• FEHFEHÉÉRJEIGRJEIGÉÉNY felnNY felnőőtttt szervezetnek: 0,8g/szervezetnek: 0,8g/ttkgttkg
•• FehFehéérje rje forrforráásaink:saink: nnöövvéényi nyi éés s áállati eredetllati eredetűű ttááplpláálléékaink. Fiziolkaink. Fiziolóógigiáás s 

kköörrüülmlméények knyek köözzöött 50:tt 50:5050 araráányban kell nnyban kell nöövvéényi nyi éés s áállati eredetllati eredetűű fehfehéérje rje 
bevitellel biztosbevitellel biztosíítanunk a napi fehtanunk a napi fehéérje igrje igéénynyüünket. Viszont az abszolnket. Viszont az abszolúút t 
kopkopáási kvsi kvóóttáát, csak esszencit, csak esszenciáális aminosavakat tartalmazlis aminosavakat tartalmazóó fehfehéérjrjéékbkbőől, azaz l, azaz 
áállati eredetllati eredetűű fehfehéérjrjéékbkbőől pl póótolhatunk.tolhatunk.

•• FehFehéérje forrrje forráásainkat esszencisainkat esszenciáális aminosav tartalmuk alapjlis aminosav tartalmuk alapjáán n ííttééljljüük meg. A k meg. A 
nnöövvéényi eredetnyi eredetűű fehfehéérjeforrrjeforráásaink kevesebb mennyissaink kevesebb mennyiséégben gben éés his hiáányosan nyosan 
tartalmazztartalmazzáák az emberi szervezet szk az emberi szervezet száámmáára nra néélklküüllöözhetetlen aminosavakat. zhetetlen aminosavakat. 



•• UtilizUtilizáácicióó: : FehFehéérje felhasznrje felhasznáálláási msi méértrtéékk
•• KKééplete: Elfogyasztott fehplete: Elfogyasztott fehéérje nitrogrje nitrogéénn-- (sz(szééklet + vizelet klet + vizelet 

úútjtjáán kivn kiváálasztlasztóódott nitrogdott nitrogéén) * 100n) * 100
•• ÁÁllati llati éés ns nöövvéényi eredetnyi eredetűű fehfehéérjrjéékbkbőől a nitrogl a nitrogéén n utilizutilizáácicióó

kküüllöönbnböözik: kisebb az zik: kisebb az éértrtéék a nk a nöövvéényi eredetnyi eredetűűnnéél l éés s 
nagyobb az nagyobb az áállati fehllati fehéérjrjéék esetk esetéében.ben.

•• Ennek a mEnnek a méértrtééknek el kell knek el kell éérnie 50%rnie 50%--ot, viszont ez csak ot, viszont ez csak 
akkor lehetsakkor lehetsééges, ha feleges, ha fele--fele rfele réészszéét t áállati ill. nllati ill. nöövvéényi nyi 
eredeteredetűű fehfehéérje forrrje forráásokbsokbóól kapjuk.l kapjuk.

•• ÉÉrtrtéékesskesséég:g: A fehA fehéérjrjéék k éértrtéékesskesséége fge füügg: 1. gg: 1. utilizutilizáácicióó
•• 2. 2. ememéészthetszthetőősséégi gi 

hháányadosnyados
•• EmEméészthetszthetőősséégi hgi háányados knyados kéépleteplete: : 
•• (elfogyasztott feh(elfogyasztott fehéérje nitrogrje nitrogéén) n) -- ( sz( szééklettel klettel üürrüült lt 

fehfehéérje nitrogrje nitrogéén) n) 
•• Elfogyasztott fehElfogyasztott fehéérje nitrogrje nitrogéénn



•• BIOLBIOLÓÓGIAI GIAI ÉÉRTRTÉÉK:K:
•• Megmutatja, hogy a felszMegmutatja, hogy a felszíívvóódott nitrogdott nitrogéén n 

mennyismennyisééggéének hnek háány %ny %--a a retineretineáállóódikdik a szervezetben.a szervezetben.
•• KKééplete:plete:
•• (elfogyasztott nitrog(elfogyasztott nitrogéén) n) –– (sz(szééklet +vizelet klet +vizelet úútjtjáán n üürrüült lt 

nitrognitrogéén)n)
•• (elfogyasztott nitrog(elfogyasztott nitrogéén) n) –– (sz(szééklet klet úútjtjáán n üürrüült nitroglt nitrogéén)* n)* 

100100
•• FEHFEHÉÉRJRJÉÉK biolK biolóógiai giai éértrtéékei:kei:
•• Tej, tojTej, tojááss 100%100%
•• MarhahMarhahúúss 7070--100%100%
•• BurgonyaBurgonya 6060--80%80%
•• RizsRizs 6868--88%88%
•• BabBab 3030--50%50%



•• A fehA fehéérjrjéék rk réészlegesen hiszlegesen hiáányosak lehetnek egyes nyosak lehetnek egyes 
aminosavakbaminosavakbóól.  Pl. gabonafl.  Pl. gabonaféélléék k lizinbenlizinben
szegszegéények. A gabonafnyek. A gabonafééllééket ket komplettkomplettáálhatjuklhatjuk
hhüüvelyesek advelyesek adáássáával, mivel a hval, mivel a hüüvelyesek velyesek lizinbenlizinben
gazdag forrgazdag forráások. Ha fehsok. Ha fehéérje rje komplettkomplettáálláástst
vvéégzgzüünk,fontos hogy a knk,fontos hogy a kéét tt tááplpláálléékfkfééleslesééget get 
azonos idazonos időőben fogyasszuk, kben fogyasszuk, küüllöönben az nben az utilizutilizáácicióó
éés a biols a biolóógiai giai éértrtéék is kk is küüllöönbnböözni fog. zni fog. 

•• GyGyóógygy--éélelmezlelmezéés szempontjs szempontjáábbóól fontos: Legfl fontos: Legfőőbb bb 
éés legkomplettebb fehs legkomplettebb fehéérje forrrje forráásaink a tej, saink a tej, 
tejtermtejterméékek kek éés a tojs a tojáás.s.



•• AminAminóósavaksavak biolbiolóógiai meggiai megííttéélléése, felszse, felszíívvóóddáása, intermedier sa, intermedier 
anyagcseranyagcserééje je éés s éértrtéékeskesüülléésese::

•• A fehA fehéérjrjéék biolk biolóógiai giai éértrtéékkéét esszencit esszenciáális aminosav tartalmuk lis aminosav tartalmuk 
hathatáározza meg. Az elsrozza meg. Az elsőőrendrendűű, (komplett) feh, (komplett) fehéérjrjéék valamennyi k valamennyi 
esszenciesszenciáális aminosavat a megfelellis aminosavat a megfelelőő mennyismennyiséégben, argben, aráányban nyban 
tartalmazztartalmazzáák, ezk, ezéért egyedrt egyedüüli fehli fehéérjeforrrjeforrááskskéént is elegendnt is elegendőőek. Ebbe a ek. Ebbe a 
csoportba az csoportba az áállati eredetllati eredetűű fehfehéérjrjéék tartoznak, mint a tojk tartoznak, mint a tojáás, tej, hal, s, tej, hal, 
vagy a hvagy a húúsfsféélléék.k.

•• -- esszenciesszenciáális lis aminaminóósavaksavak, amelyek a szervezet feh, amelyek a szervezet fehéérje rje 
anyagcseranyagcserééjjéének fenntartnek fenntartáássáához nhoz néélklküüllöözhetetlenek. Emberi vagy zhetetlenek. Emberi vagy 
áállati szervezet nem, vagy csak elllati szervezet nem, vagy csak eléégtelen mennyisgtelen mennyiséégben kgben kéépes pes 
elelőőáállllíítani. Ilyen: Valin, tani. Ilyen: Valin, lizinlizin, , leucinleucin, , izoleucinizoleucin, , triptoftriptofáánn, , fenilfenil--alaninalanin, , 
metioninmetionin, , tirozintirozin..

•• -- szemiesszenciszemiesszenciáálislis aminaminóósavaksavak: : ArgininArginin, , hisztidinhisztidin
•• -- asszisztasszisztáállóó aminaminóósavaksavak: : FenilalaninFenilalanin-- tirozintirozin, , metioninmetionin-- cisztincisztin
•• A mA máásodrendsodrendűű ((inkomplettinkomplett) feh) fehéérjrjéék egyes esszencik egyes esszenciáális lis 

aminosavakban hiaminosavakban hiáányosak, eznyosak, ezéért rt öönmagukban elnmagukban eléégtelen gtelen 
fehfehéérjeforrrjeforráások. Azonban a komplett, vagy egy msok. Azonban a komplett, vagy egy máásik sik inkomplettinkomplett
fehfehéérjrjéével kiegvel kiegéészszíítve teljes tve teljes éértrtéékkűűvvéé tehettehetőők. A mk. A máásodrendsodrendűű
fehfehéérjrjéék csoportjk csoportjáát zt zöömméében a nben a nöövvéényi fehnyi fehéérjrjéék alkotjk alkotjáák.k.

•• -- nem esszencinem esszenciáálislis: : glicinglicin, , alaninalanin, , asparginsavasparginsav, , glutaminsavglutaminsav, , 
prolin, cisztein, prolin, cisztein, tirozintirozin, szerin, szerin



•• FelszFelszíívvóóddáásuk:suk:
•• A fehA fehéérjrjéék k aminaminóósavakrasavakra bomlanak, amelyek aktbomlanak, amelyek aktíív transzport folyamat v transzport folyamat 

eredmeredméényeknyekééppen szppen szíívvóódnak fel. Felszdnak fel. Felszíívvóóddáás szempontjs szempontjáábbóól 4csoportjuk l 4csoportjuk 
van:van:

•• 1.amfoter 1.amfoter aminaminóósavaksavak: Felsz: Felszíívvóóddáásuk neutrsuk neutráális tulajdonslis tulajdonsáágukat mutatnak: gukat mutatnak: 
leucinleucin,,izoleucinizoleucin, , metioninmetionin, , fenilalaninfenilalanin, , tirozintirozin, , valinvalin, , alaninalanin éés szerins szerin

•• 2. K2. Kéét t karboxilkarboxil gygyöökkööt tartalmazt tartalmazóó a.s.a.s.--kk: Savas : Savas tul.tul.--tt
mutatnak.:mutatnak.:aszparginsavaszparginsav, , glutaminsavglutaminsav

•• 3. K3. Kéét t aminaminóócsoportotcsoportot tartalmaztartalmazóó a.sa.s--kk: : lizinlizin, , argininarginin
•• 4. Prolin, 4. Prolin, hidroxiprolinhidroxiprolin, , glicinglicin
•• Intermedier anyagcserIntermedier anyagcserééjjüük:k:
•• A felszA felszíívvóódott dott aminaminóósavaksavak dezamindezamináállááss illetve illetve transzamintranszamináállááss ututáán n 

ketonokkketonokkáá alakulnak.alakulnak.
•• A ketonok be tudnak lA ketonok be tudnak léépni a pni a citrcitráátt-- kköörbe rbe éés s íígy a kgy a küüllöönbnböözzőő ttááplpláálléékokat kokat 

helyetteshelyettesííteni is tudjteni is tudjáák. Ahhoz hogy a zsk. Ahhoz hogy a zsíírok rok éés a fehs a fehéérjrjéék hasznosuljanak k hasznosuljanak 
megfelelmegfelelőő menyismenyisééggűű szszéénhidrnhidráátra van sztra van szüükskséég.  A g.  A citrcitráátt-- kköörben a rben a 
ttááplpláálléékok hasznosulkok hasznosuláássáához inzulinra van szhoz inzulinra van szüükskséég.g.

•• HasznosulHasznosuláásuk:suk:
•• Szervezetben a fehSzervezetben a fehéérje berje beééppüülléése energia se energia igigéényesfolyamatnyesfolyamat. A feh. A fehéérje rje 

felfelééppííttééssééhez B2 hez B2 éés B6 vitaminok s B6 vitaminok éés Ks Káálium illetve Magnlium illetve Magnéézium szzium szüüksksééges.ges.
•• B6 vitamin szerepe: B6 vitamin szerepe: GammaGamma--aminaminóóvajsavvajsav(GABA) (GABA) éés a s a glutaminsavglutaminsav

regulreguláálláása.sa.
•• KKááliumigliumigéény: ny: úúj sejtek kj sejtek kéépzpzőőddééssééhez elengedhetetlenhez elengedhetetlen
•• Mg: Mg: MitokondriumbanMitokondriumban az ATP lebontaz ATP lebontáása Mg++ fsa Mg++ füüggggőő folyamat.folyamat.



•• A szervezetben negatA szervezetben negatíív nitrogv nitrogéén egyensn egyensúúly alakulhat ki:ly alakulhat ki:
•• -- cscsöökkent fehkkent fehéérje a bevitel mrje a bevitel méértrtéékeke
•• -- a szervezetba szervezetbőől a fehl a fehéérje felrje felééppííttééssééhez szhez szüüksksééges ges 

energienergiáák hik hiáánya knya köövetkeztvetkeztéébenben
•• -- fokozott fehfokozott fehéérjevesztrjevesztééssel (vizelet vagy szssel (vizelet vagy szééklet )klet )
•• --fokozottfokozott fehfehéérjebontrjebontáássalssal
•• FehFehéérjeszintrjeszintéézis zis éés lebonts lebontáás ks köözponti szerve a mzponti szerve a mááj.  j.  

KrKróónikus mnikus máájeljeléégtelensgtelenséég kg köövetkeztvetkeztéében a mben a mááj j 
fehfehéérjebontrjebontóó kkéépesspesséége csge csöökken, amelynek kken, amelynek 
kköövetkezmvetkezméényeknyekéént nnt nöövekszik a szervezetben az vekszik a szervezetben az 
ammammóónia szint. Nnia szint. Nöövekszik a bvekszik a béélcsatornlcsatornáábbóól felszl felszíívvóóddóó
ammammóónia mennyisnia mennyiséége is, ezzel pedig olyan ingerge is, ezzel pedig olyan ingerüület let 
áátvivtvivőő anyag kanyag káárosodrosodáások jsok jööhetnek lhetnek léétre,ami tre,ami 
encephalopatiencephalopatiáátt okozhat.okozhat.























SzSzéénhidrnhidráátoktok
EgyszerEgyszerűű szszéénhidrnhidráátoktok
ÖÖsszetett szsszetett széénhidrnhidráátoktok

RostokRostok


