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Sejtepitok

Energiat adok




FEHERJEK rovemex)

® Aminosavakbol feléplilo oriasmolekulaju
szerves anyagok.

@ Nélkilozhetetlenek a sejtépitésben, de
energiat is szolgaltatnak

Esszencialis aminosavak:
@ letfontossaguak

® Az emberi szervezet nem tudja eloallitani,
ezert taplalekkal kell megfelelo
mennyisegben es aranyban a szervezetbe
juttatni.

(8-10 db van beloluk)




FEHERJEK CSOPORTOSITASA

1. Teljes értéki fehérjék
® Az esszencialis aminosavakat hianytalanul
tartalmazzak.
® Megtalalhatoak:
» Valamennyi allati eredetl elelmiszerben
Legtobb: husban, tojasban, tejben
> Néhany novényi eredetl élelmiszerben
pl. burgonya, szoja, kakao, olajos magvak,
gomba

2. Nem teljes értéku fehérjék
+ Az esszencialis aminosavakat csak részben, vagy
egyaltalan nem tartalmazzak.

+ llyenek a novenyi feherjék.




ZSIRADEKOK ES ZSIRSZERU
ANYAGOK.
Zsiradekok

/ \

1. ZSIROK ® 2. OLAJOK

© Allati er"ede,tu?k ® Noveényi eredetliek
® Szoba homersekleten ® Szobahémérsékleten

kenheto6 vagy szilard

folyékonyak.
halmazallapotuak ciy Y
_ ® Konnyebben
@ Viszonylag nehezen emészthetéek.

emeészthetoek
@ Gyorsabban romlanak

Romlasuk: avasodas — kellemetlen szag, iz




Zsirszerid anyagok

A zsiradekokhoz hasonloak, jelentos elettani hatasu
anyagok.

Energiat nem szolgaltatnak. (a sejtek élettani
folyamatait szabalyozzak)

Pl.: Lecitin, koleszterin, viasz, klorofill, karotin




A SZENHI

V74

DRATOK

Az emberiséeg legfontosab
Csoportositasuk:

SZENHIDRATOK

b energiaforrasai.

CUKORSZERU

NEM

CUKORSZERU

EGYSZERU OSSZETETT
CUKROK CUKROK

TARTALEK

TAPANYAGKENT
SZOLGALOK

NOVENYI SZERKEZET]

SZENHIDRATOK

GUMIK,
NYALKAK

Sz6l6cukor Répacukor Keményité Arab gumi Celluloz
Gyumolcscukor  Nadcukor Glikogén Agar-agar Pektin

Galaktoz Tejcukor

Karragén




|. CUKORSZERU SZENHIDRATOK
> Edes iz(ek,

> Vizben jol oldodnak

> A szervezetben konnyen felszivodnak (gyors
energiaforras)

> Ha tul sokat fogyasztunk belole, a fel nem
hasznalt resz zsirra alakul, és elhizashoz
vezethet.




1. EGYSZERU CUKROK

(monoszacharidok)

a) Szolocukor (guksz)
® Szoloben, gylimolcsokben, mézben talalhato.

@ Verben 0,1% feletti tartos emelkedése
cukorbetegseghez vezethet.

b) Gyuiimolcscukor (frukt6z)

® Gyumolcsokben, mézben (minden novényi
részben) megtalalhato.

® Cukorbetegek is fogyaszthatjak korlatozott
mennyisegben.

c) Galaktoz

A tejcukor (laktoz) egyik alkotoresze




2. OSSZETETT CUKROK

a) Répacukor, vagy nadcukor

(Szacharoz)

® Legjelentosebb edesitoszeriink

® Szolocukor és gyliimolcscukor molekulakbol
all

b) Tejcukor (lakt6z)

Tejben talalhato




LEGEGESZSEGESEBB
EDESITOSZEREK:

®MEZ
® Szolocukor

® Gyumolcscukor




. NEM CUKORSZERU SZENHIDRATOK

(POLISZAHARIDOK)

® Nagy molekulaju, sok egyszeru
cukormolekulabol felépiilo vegylletek

® Vizben nem, vagy csak rosszul oldodnak

® Nem édesek




1. TARTALEK TAPANYAGKENT
SZOLGALOK

a) Kemeényito:

® Nehezen

® Legfontosabb energiaforrasunk

® Minden novényben megtalalhato (gumok,
magvak, gyokerek)

@ Legnagyo
burgonya
® Meleg viz

emesztheto (fozés, sités utan javul)

bb mennyisegben: gabona felekben,
ban
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b) Glikogén

® Allati szervezetekben talalhato: hisban,
majban

® Mennyisegetol fligg a husok eltarthatosaga es
emeszthetosége

tobb glikogén — nagyobb eltarthatosag, de
nehezebben emésztheto




2. NOVENY!I GUMIK, NYALKAK

Arab gumi
Agar-agar
Karragén

® Vizzel kocsonyaszerud anyagga alakulnak

® Elelmiszerekben s(irits-, kocsonyasito- és
toltoanyagként hasznaljak




3. SZERKEZETI SZENHIDRATOK

Novenyek szilard vazat kepezik

a) Celluloz

® Valamennyi noveény alkoto resze

® Emeészthetetlen, de el6segiti az anyagcsereéet
ezert az egészseges taplalkozashoz
nélkilozhetetlen —rostok

b) Pektin

® Gyumolcsokben talalhato nagy mennyisegben
(birs, sargabarack, alma, meggy, egres, malna, eper)

® Gyumolcszselék, dzsemek, zselecukorka stb.
kocsonyas allomanyat javitja.




