* Energiara van sziikseg:

a szévetek kepzodese, milkkédése, az idegrendszerben az
elektromos vezetés, az izommunka és az allando
testhomerséklet fenntartasa miatt

Az energiaforgalom mérése: direkt vagy indirekt
kalorimetria
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7-1. tablazat. A tapanyagok élettani égesi hije

Tapanyag Elettani égésho
kJ/g keal/g
SZEONMEAL bl TR o PN
e ity U ] ot he i
e - S BB el e i
ki1 e e Rl i | e 0 gt ot L
Szerves sav (dtlag) 10,3 245

*Megjegyzés: | keal = 4,187 kJ: 1 kJ = 0,239 keal: 1 MJ = 1000
kJ




Energiasziikséglet

Energiasziikséglet [

j: Alapanyagcsere il  Fizikai tevékenység




Alapanyagdsere

« Az alapveto eletfolyamatok fenntartasahoz sziikséges
minimalis energiatermelés, mely éber, szellemi és testi
nyugalmi allapotban, el6zetesen 12-14 orat éhezé
szemeélyben mérheté semleges kiils6 homersékleten
(feloltozve 20 °C, levetkozve 28 °C)

» szoros korrelaciot mutat a testfeliilettel (héleado
feluilet, aktiv anyagcserét folytatdo szovetek aranya)

* nagysagat befolyasolja:
- sportolas (+5%)
- nem (férfiak +5-10%)
- életkor (20 évtol évente -2-3%)
- alvas (-10%)
- menstruacios ciklus (1,5 MJ/nap eltéreés),
terhesség, laz, kornyezeti homérséklet (+5-20%)
- stressz, elvezeti szerek
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AEERY2ecsere:
Seffis-Benedict
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5 (9 BXATIkg)+(1,9xTmem)-(4, 7XxEKév)

=S| ]vzofaktorok
= onnyd fizikai munka: 1,7
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= = Kozepesen nehez fizikai munka: 2,2-2,7
= _ Nehéz fizikal munka: 2,8-3,8
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22aFeherjek es aminosavak -

SMACIGhSejtekefimkeiojenakyelentés részet
N E IErek hajtjak vegre Alapveto
SZetieniik van a test strukturdlis
falEpitéseben, valamint az anyagcsere

ﬁlyamatokban résztvevo enzimrendszerek

7 77

= —'mukodteteseben Szervezetben levo

feherje a bevitel es a lebontas egyensulyat
tUkrozi.




seges) felnott szervezetbol nem Grtl™ki fehérje.

ALSZOIUL opasi kvota: Egeszseges fielnott szervezelialtalfeliasznal s
RireEen mennyisege napi og,amely: megrelel 20 feherenek.

Abszolut feherjeminimum: AZ emberi szervezet megfielelo’ energiabevitel
NElEt e erjementes etrendben isthasznalifiel feherjet. Ez az endogen
ferier ‘Jevﬂ/ E5eaeNViZEl ity EINSZE e EINa Vel e e RN ESHTIES
VeleEEkekbant (korom), haj), hamlo beREVornitrogen meghatarezasavalKifis
friUEzlinle g0, Amely. feher‘}e mMEnnyiseg| a szervezetiunk enzimjeinek
MKeEESENEZ feltétlentl sziikseges.

ENNE! ~ketszerese adja: fiziologias feherjemennyiseget (40g/nap).

rHJF}G sszervezet optimalis feherjeellatasat 70-80g (1 g feherje/ttkg)
Slt]a €z a higienes fehérjeminimum.

'J: _'rr‘ SERIETIGENY. felndtt szervezetnek: 0,8g/ttkg
ESSEEEHETE forrasalnk: novenyi és allati eredetl taplalekaink. Fiziologias

—

;—:’ Urulmen% ek kozott 50:50 aranyban kell novenyi es allati eredetu feherje
= Hevitellel biztositanunk a napi feherje igenytinket. Viszont az abszolut

Kopasi-kvotat, csak esszencialis aminosavakat tartalmazo feherjekbol, azaz
allati eredetd feher]ekbol potolhatunk.

Feherje forrasainkat esszencialis aminosay tartalmuk alapjan itéljuk meg. A
novenyi eredetl fehérjeforrasaink kevesebb mennyisegben es hianyosan
tartalmazzak az emberi szervezet szamara nélkiilézhetetlen aminosavakat.
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SRtizagiosFeherje felhasznalasi mertek. —

"mp 2ier Elfegyasztettiiehiere nitrogen- (szeklet + vizelet
IIFJG MKiValasztodott nltrogen) a 100

Mzl &9 slovéaviaracsithfandsjdiedl e MRitregenrutilizecio

ileRbeZIkE kisebbraz ertek arnovenyi eredetinell es
IEEyebb az allati feherjek eseteben.

rnrrﬂ ralmerteknek el kell ernie 50%:-ot, viszont ez csak
cldoitIEhetseges, ha fele-fele részet allati ill. NOVENYi

— ere edet( feherje forrasokbol kapjuk.
=0 _rtekesseg A feherjek értekessege fiigg: 1. utilizacio

=
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— pan Vados
8 Emeszthetosegi hanyados keplete:
o (elfogyasztott fehérie nitrogén) - ( széklettel Griilt
feherie nitrogen)
° Elfogyasztott fehérje nitrogén

.";--

2. emeszthetosegi




BIOLOGIAI ERTEK: o —

MEGmULaLja) hogy a felszivodott nltrogen =
MERRYISegenek hany: Y%-al retinealodik al szervezetben.

'/Qp]erf :
(el vasztott nitrogen) — (szeklet +vizelet Utjan Grllt
ritreal

@Elfiogyasztott nitrogén) — (széklet Gtjan driilt nitrogén)*
500

3 _EHERJEK biologiai ertekei:

e
=

_

___i % Tiej, tojas 100%

— Marhahus 70-100%
Burgonya 60-80%
RiZS 68-88%
Bab 30-50%
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AN EHET e reszlegesen hianyosakaleRetnek egyest™
aminesavakbol. Pl. gabonafelek lizinben
SyesEhyekmAvgabonaielchettkompletialhatjulk
puVelyesekiadasaval, mivel a huvelyesek lizinben
c a;/}'*é forrasok. Ha fehérje komplettalast
i’ﬂnk fontos hogy a két taplalékféleséget

——F. enos idoben fogyasszuk, kiilonben az utilizacio
_;;“”fe_s a biologiai ertek is kulonbozni fog.

_-——

OIGyogy elelmezés szempontjabol fontos: Legfobb
~— es legkomplettebb fehérje forrasaink a tej,
tejtermekek és a tojas.




Fn mosavak bIO|OClIaI megitelese, felszivodasa, intermedies
Velksereie es ertekesiilese: )

r\ lichegek biologiai erteketiesszencialis aminosayitartalmuk
JelicliozzZal meg. Az elsorendd; ?kom plett) feherjek valamennyi

esezencldlis aminosavat armegielelo mennyisegben, aranyban

talrtz)lnnlezzel, ezart ec)yeclt]] Jskent: ls—elegendoek EBBENa

,Jor)or- az dllati’eredetll feherjek tartoznak, mint a tojas, tej, hal,
Val J\/ hidsfélek.

N acszencidlis aminosavak, amel?/ek a szervezet fehéerje
\/fL cserejének fenntartasahoz nélkilozhetetlenek. Emberi vagy.

JJf} Zervezet nem, vagy csak elegtelen mennyisegben kepes
Elozllitani. Tlyen: VaI|n izin, leucin, izoleucin, triptofan, fenil-alanin,

= Jietionin, tirozin.

'_..-_"

== _szem/esszenaa//s aminosavak: Arginin, hisztidin

_.lr--l-
_'.'.-:

———;' =1 8557/5zta/0 aminosavak. Fenilalanin- tirozin, metionin- cisztin

~o. A masodrendU (inkomplett) fehérjek egyes esszencialis
aminesavakban hianyosak, ezért 6nmagukban elegtelen
feherjeforrasok, Azonban a komﬁlett vagy egy masik inkomplett
fieherjevel kiegeszitve teljes ertekuve tehetok. A masodrendu
feherjek csoportjat zomeében a novenyi fehérjek alkotjak.

- nem esszencialis: glicin, alanin, asparginsav, glutaminsav,
prolin, cisztein, tirozin, szerin




elszivodasuk:
ANEhEERaminosavakra bomlanak, amelyek aktiv tran_s,z‘,g_gft- iolyamat
STEWIMENYEREPPEN SzIVodnakifell FelsziVodas szempontiabol 4csoportjuk
Vel
PemioLwer aminosavaks Felszivedasuk neltialis tulajdonsagukat mutatnak:
IEUGCIRPZBIEUCIRMENCRINAERIBIERINALROZINWalIN, a2l 2RiN ESISZETIN
e leiboXII gl oKot tartalazZe a.s.~k: Savas tul.-t
il ek aszparginsayv, glutaminsay.
SAEaMINOCSOportot tartalmazo a.s-k: lizin, arginin
SRRIolinprnIdroxiprelin, glicin
intermedier anyagcserejiik:
RRVANIEISZVodott aminosavak dezaminalas illetve transzaminalas utan
e etonokka alakulnak.
= wEANketonok be tudnak lepni a citrat- korbe és igy a kiilonbozo taplalekokat

=~ helyettesitenilis tudjak. Ahhoz hogy a zsitok és a fehériék hasznosuljanak
= megdrelelo menyisegu szenhidratra van szlikseg. A citrat- kérben a

taplalekok hasznosulasahoz inzulinra van sziikség.
- » Hasznosulasuk:

® Szervezetben a feherje beepulese energia igenyesfolyamat. A feherje
felepitesehez B2 es B6 vitaminok és Kalium illetve Magnezium szilikseges.

B6 vitamin szerepe: Gamma-aminovajsav(GABA) és a glutaminsav
regulalasa.

Kaliumigeny: Uj sejtek kepzodesehez elengedhetetlen
Mg: Mitokondriumban az ATP lebontasa Mg++ fliggo folyamat.




Szervezetben negativ nitrogen egyensuly: alaktillhat ki
- —
= CSORKENt feherje a beyitel merteke ™ s
Sarszervezetbol a fieherne felepitesehez szukseges
SnEgickehicnyaskovetkeZAehemm
- 'fo_}{g feherjevesztessel (vizelet vagy szeklet )
OOzt ieherjebontassal

J e--' rJeszmte2|s es lebontas kozponti szerve a maj.
_ 4 onikusimajelegtelenseg kovetkezteben a maj

/
=

= herjebonto kepessege csokken, amelynek

___;:7'-- _ vetkezmenyekent novekszik a szervezetben az

= ammonia szint. NGvekszik a bélcsatornabdl felszivodo
ammonia mennyisege is, ezzel pedig olyan ingerilet
atvivo anyag karosodasok johetnek letre,ami

encephalopatiat okozhat.




Zsirsavak

Telitett (SFA) Telitetlen (UFA)

Tobbszorosen (PUFA) Egyszeresen (MUFA)

®-9
— ©-6 ®-3
Linolsav (LA,C18:2) a-Linolénsav (ALA, C18:3)
= y-linolénsav (GLA) Eikozapentaénsav (EPA, C20:5)

dihomo-y-linolénsav (DHLA)
Arachidonsav (AA, C20:4) Dokozahexaénsav (DHA, C22:6)

Dokozapentaénsav (DPA)




A PUFA altalanos élettani jelentosege

. Esszencialis zsirsavak
: Eikozanoidok prekurzorai — gyulladasos kaszkad befolyasolasa
Energiatarolas
 Beéplilve a membranok foszfolipidjébe fenntartjak annak
integritasat,
— fluiditasat,

-~  — funkcidjat.

—
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" = Meghatarozzak a vvt-k flexibilitasat, és a

vér viszkozitasat




Az &-6 PUFA csalad jellemzéi

Linolsav
Csokkenti a Se osszkoleszterint
Epidermalis vizateresztokepeseg szabalyozasa
Tulzott bevitele:
néveli a malignus daganatok elofordulasi aranyat

elosegiti az LDL oxidaciojat, néveli a trombdzis veszelyéet

=
-

=
—

_

: Arachidonsav

— Sejtmembran foszfolipidjenek fontos epitoeleme

-
il
—
¥
——

Szikséges az idegrendszer normalis fejlodeséhez (retina, kpi irsz)
Hianya esetén:
névekedés lassulasa
vesemukodesi zavarok

reprodukcios készséqg zavarai




Az »-3 PUFA csalad (EPA+DHA) jellemz6i |

Csokkenti a ver viszkozitasat
Trombocyta aggregacio gatlasa ->
trombusképzes mérseklése

Anti-arythmias hatas
Stabilizalja a kardialis membran potencialt
Vérnyomas csokkento hatas
Csokkenthetik az atherogenezis kockazatat:
— Csokkentik a triglicerid szintet
— Kismértékben novelik a Se HDL szintet

Gyulladasos folyamatok és immunreakciok befolyasolasa

Tulzott bevitele esetén
Csokken az immunvalasz, no a vérzesi ido




Hogyan biztosithato taplalkozassal a
megfeleldo PUFA bevitel?

n-6 csalad: Linolsav

* napraforgoolaj 68%
» sz0jaola] 53%
» kukoricacsiraolaj 52%

— n-3 csalad: a-Linolénsav

— * repceolaj 10%

» szojaolaj 7-10%

* lenmagolaj 50-60%

» z0ld levell z6ldsegek

* hlvelyesek
— EPA és DHA ellatottsagot
IS javitja

EPA és DHA
» tengeri halak zsirjaban (planktonok
szintetizaljak A-LA-bdl)

« Hazai halak
* busa 7g/100g EPA

* Tengeri halak:
Makréla 5,8 g/100g EPA
*Tonhal: 8,4 g/100g EPA

Hetente 2 alkalommal fogyasszunk

halat \ S

\

e




E-vitamin (Tokoferol)

d-, B_r Y-, 0-
a-tokoferol a legaktivabb
Egymasba nem konvertalhatok

Emésztése és abszorbciodja a zsiremésztéssel
osszekapcsolt

="
—
—
|

Hasznosulasat befolyasolja:
MCT telitett zsirsavak elosegitik
LC-PUFA n-3 és n-6 gatolja
Felszivodasa dozisfliggo
Nagyobb bevitelbdl kevesebb hasznosul




Az E-vitamin szerepe

Legfontosabb vedoanyag a lipidperoxidacioval szemben
PUFA peroxidacidjanak gatlasa a sejtmembranban
Gatolja a plazmaban az oLDL keletkezését

Befolyasolja: eikozanoidszintézist, immunrendszert,
membranok koleszterin-foszfolipid viszonyat (fluiditast)
Gatolja a monocitak adhézidjat az endothelsejtekhez

Nagy PUFA-tartalmu élelmiszerek altalaban E-vitaminban is
gazdagok

Pl. gabonacsirak, névényi olajok

Hus, maj, tojas E-vitamintartalma: takarmanyozasfliggo




A [B-karotin és A-vitamin

Béta-karotin -> A-provitamin

Biologialag legaktivabb karotinoidféleseg

Ha A-vitamin bevitel keves, fokozodik a B-karotin atalakulasa
Antioxidans hatas
Emeésztese es abszorbcioja a zsiremésztéssel 6sszekapcsolt

. Felszivodas mértéke:
= Karotinoidok 20-50%
A-vitamin 70-90%
Hasznosulasat befolyasolja:
Sejtek feltartsaganak mértéke, nagy pektintartalom gatolja

Zsirbevitel <5, akkor romlik a felszivodas hatasfoka




Zsirbeviteli ajanlasok (napi)

Osszes bevitt zsiradék max. 30 E%
Telitett zsirsavak (SFA): max. 10 E%
Egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA): 12 E% (10-15 E%)
Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (PUFA): 8 E%
Linolsav min. 1 E%
~ a-linolénsav min 0,2 E%
- n-3 (a-linolénsav) : n-6 (a-linolsav) 1:5(1:4)
" EPA, DHA: 12 g
P/S arany 0,8-1
Transz-zsirsav max. 5gv. 2 E%
Koleszterin 300 mg

Forrds: Biro-Lindner: Tdpanyagtdbldzat, Medicina, Budapest, 1999. ,
Uj Tdpanyagtdbldzat szerk: Rodler Imre, Medicina, 2005.



Vitaminbeviteli ajanlasok (napi)

Antioxidansok Férfiak Nok

A (retinolekvivalens mg) 1,00 0,80

E (Alfa-tokofero/ mg) 15 15

C (Aszkorbinsav mg) 90 90

Homocisztein anyagcserére hatok

- Folsav (Folat-ekvivalens mg) 0,200 (0,400)* 0,200 (400)*

B,, (Kobalaminok 1ig) 2,0 2,0

B, (Piridoxin mg) 1,3(1,7) 1,3(1,5)

Egyéb nem vitamin antioxidansok

Se (mg) 0,075 0,060

Cink (mqg) 10 9

*Az optimdlis foldtbevitel csak a ceredlidk dusitdsa esetén lehetséges

Forrds: U /j Tdpanyagtdbldzat, szerk: Rodler Imre, Medicina, 2005.
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