Taplalkozas

SZTE AOK Biokémiai Intézet



Cel

* Optimalis, kiegyensulyozott taplalkozas
- minden szuikséges bevitele
- karos anyagok bevitelének megakadalyozasa

e Cél: egészség, jo életmindség fenntartasa vagy
visszanyerese
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Szukséglet és kinalat

Mire van szukséglnk?

- tdpanyagok: =2 makro: fehérjék, szénhidratok, zsirok
- mikro: vitaminok, dsvanyi anyagok

Mit esziink?

- tapanyagok

- élelmi rostok

- adalékanyagok (pl. flszerek, izesit6k)
- bioaktiv vegyuletek (pl. alkaloidok, hormonok)

Tarolas, feldolgozas: tapanyagvesztés
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Zsir,
olaj,
édesseg

sajt,
tejtermek

zOoldseg gyumolcs

kenyér, teszta, gabonakészitmenyek
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Makronutriensek

* Mindharom fordithato energia-termelésre!

 Egymasba atalakithatok
(kivéve: esszencialis aminosavak)

* Energiabevitel idealis aranya:
szénhidrat 55-60%, zsirok 25-30%,
fehérje 10-15%
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Fehérjek - mennyiség

* 0,8 g/ttkg/nap, energiabevitel 10-15%-a

* Fokozott igény: pl. gyermekkor, labadozas,
erosportok

* Fehérje megtakaritas: elégseges szénhidrat
esetén szénhidrat az energiaforras
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Fehérjék - mindség

Limitalo aminosav: megszabja a hasznosulast
(altalaban Lys, Met, Trp)

Biologiai erték: mennyire hasonlit az emberi

fehérjék aminosav-aranyara

—2>komplett: allati

—inkomplett: novényi — esszencialis

aminosavak hianyoznak

Komplettalas
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Fehérjek - eltérések

* Hiany
- marazmus (kis energia és fehérjebevitel)
id6seknél

- kwashiorkor (csokkent
fehérjebevitel+fert6zés)
gyermekek
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* Tobblet
- elhizas
- bomlastermékek—>hajlam metabolikus
acidozisra, hiperammonémiara
- B6- vitamin igény n6

e Javasolt: nem tul zsiros, komplettalt fehérjék
bevitele
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Szénhidratok

Mennyiség:
- min. 50-100 g/f6/nap
- 0sszenergiabevitel 55-60%-a

Hiany—=>glukagonhatas
- fehérjebontas—>glikoneogenezis
- zsirsavlebontas—>ketodzisra vald hajlam
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* Tulzott bevitel2inzulinhatas
- glikogén, triglicerid és fehérjeszintézis
fokozodik
- B1-vitamin igény no
- egyszer( szénhidratok hatasa (caries,
veércukorszint-ingadozas
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Lipidek
* Mennyiség: dsszenergiabevitel 25-30%-a

* Minbség
- telitett (pl. valeriansav, palmitinsav,
sztearinsav, arachidonsav, stb.
- telitetlen (pl. palmitoilsav, olajsav;
dokozahexaénsav, eikozapentaénsav, alfa-
linolénsav)
- esszencialis
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KAoros esetek

e Hiany: felszivodasi zavar
- lipaz/epesav mennyisége csokken
- tunet:
zsirban oldodo vitaminok hianytlnetei
tobbszorosen telitetlen—=2>bdérgyulladas
EPA—>fokozott thrombosiskészség
csecsemOkori DHA hidny—> KIR fejl6dési zavarok
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* Tobblet
- lipidprofil megvaltozasa
- ateroszklerdzis
- iszkémias szivbetegség
- stb.
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Elelmi rostok

Mennyiség: 30 g/nap

Vizben oldhatatlan: celluloz
- szerkezet: glikoz polimer
- hatasa: vastagbéltisztito, stb.
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Vizoldékony rostok

Hemicelluloz
- szerkezet: cellulozrész+xilanrész+egyéb
- hatasa: gélképzés, stb.

Pektin

- szerkezet: poligalakturonsav-szarmazék
- hatasa: zsirok, epesavak kotése, stb.
Lignin

- szerkezet: polifenol-szarmazék

- hatasa: antioxidans, stb.

Egyéb rostalkotdk

SZTE AOK Biokémiai

lntA7at



KAoros esetek

* Hiany
- fejlett orszagok
- kockazatnovelés: obstipacio, vastagbélrak, stb.

* Tuladagolas
- fejletlen orszagok
- kdvetkezmeény: Fe, Ca hiany, zsiroldékony
vitaminok csokkent felszivodasa, stb.
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OH

* Antioxidansok oL |

. . C=— CHZ20H
- hidrofil: DQ’I
— H C-vitamin

C-vitamin:

hidroxilacios reakciok, Fe3* oxidacidja,
szabadgyokok semlegesitése

forrasa, ajanlott bevitel, hianybetegség

flavonoidok (pl. resveratrol)
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E-vitamin (tokoferol) Mc

Redox lanc C-vitaminnal, glutationnal,
NADPH+H-val->daganatok és 6regedés ellen
ved

Forrasai, ajanlott bevitel, hianytiinetek
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* Egyéb WWG“
- A-vitamin

latas, novekedés, sejtdifferencialddas,
antioxidans

forrasa, ajanlott bevitel, hianytinetek,
tuladagolas
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- D-vitamin (lipofil)

Szerepe a Ca2+ anyagcserében

Bevitele, termel6dése, hianybetegségei,
tuladagolas
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Mikronutriensek: asvanyi anyagok

 Makromineralidk (napiigény>100 mg)
- Na, K, Ca, Mg, Cl, P, S

 Mikromineraliak (napi igény<100 mg)
- Fe, Cu, Zn, Mn, F, |, Cr, Co, Se, Mo, stb.
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