Taplalkozasi ismeretek haladoknak I.

Az el6z6 harom fejezetben megismerkedtiink az alapokkal (taplalék-piramis, alapanyag-csere,
napi energiasziikséglet, tipanyagok energiatartalma, naponta sziikséges fehérje, szénhidrat és
zsirmennyiség szamitasa). Erre azért volt szlikség, hogy megérthessiik a tovabbiakat.

Folytassuk ez el6z6 fejezet felosztasa szerint. Foglalkozzunk elészor részletesebben a
fehérjékkel. Azt mar tudjuk, hogyan szamoljuk ki a napi fehérjesziikségletiinket.
Emlékeztetdiil: napi tevékenységek mellett sportot nem iz6 személy: 0,8-1 g/teststly kg. Azaz
egy 70 kg-os stlyu férfi/n6 esetében ez 70 x 1= 70 g fehérje/nap.

Fehérjék
A fehérjék aminosavakbol épiilnek fel. Az aminosavak (mas néven amino-karbonsavak) olyan

szerves vegyiiletek, amelyek molekulajaban aminocsoport (-NH;) és karboxilcsoport (-COOH)
egyarant eléfordul.
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Az a-aminosavak kiemelkedd jelentdséglick az ¢élovilag szamara, mivel a fehérjemolekulak
(proteinek) épitokovei. (Az a-aminosavak kdz0s szerkezeti jellemvonasa, hogy molekulaikban
egy aminocsoport €s egy karboxilcsoport kapcsolddik ugyanahhoz a szénatomhoz.)

Az aminocsoportnak a karboxilcsoporthoz viszonyitott helyzete alapjan a-, -, y- stb.
aminosavakrol beszéliink. A fehérjék kizardlag a-aminosavakbdl épiilnek fel. Az é16
szervezetekben 25-féle a-aminosav talalhato, ezek koziil 20 fehérjeépito. A szervezet fehérjéinek
¢és egy¢€b nitrogéntartalmu alkotorészeinek felépitéséhez, és ezek Gjraképzéséhez sziikséges
aminosavakat a taplalék fehérjéi adjak. A fehérjesziikséglet tehat aminosav sziikségletet jelent.

Esszencialis aminosavak

Alapvet6 fontossagu (esszencialis) aminosavaknak nevezziik azokat az aminosavakat, amelyeket
az emberi szervezet nem, vagy csak elégtelen mennyiségben képes eldallitani.



Az emberi szervezet szamara 9 aminosav esszencialis:

e metionin

e treonin

e lizin

e izoleucin

e valin

e leucin

o fenil-alanin
e triptofan

e hisztidin

Elsérendii fehérjék

A fehérjék biologiai értékét esszencidlis aminosav tartalmuk hatarozza meg. Az elsérendi,
(komplett) fehérjék valamennyi esszencialis aminosavat a megfeleld mennyiségben, aranyban
tartalmazzak, ezért egyediili fehérjeforrasként is elegendéek. Ebbe a csoportba az allati eredetii
fehérjék tartoznak, mint a tojas, tej, hal, vagy a husfélék.

Masodrendii fehérjék

A masodrendii (inkomplett) fehérjék egyes esszencialis aminosavakban hianyosak, ezért
onmagukban elégtelen fehérjeforrasok. Azonban a komplett, vagy egy masik inkomplett
fehérjével kiegészitve teljes értékiivé tehetok. A masodrendi fehérjék csoportjat zomében a
ndvényi fehérjék alkotjak.

A masodrendt aminosavak:

e Alanin

e Arginin

e Aszparagin

e Aszparaginsav
e Cisztein

e Glutaminsav

e Glutamin

e Qlicin
e Prolin
e Szerin

e Tirozin



A fehérjék biologiai értéke (Biological Value — BV)

A sportolok szamara a fehérje mindségét a bioldgiai érték jelzi, mely a felszivodott fehérje
grammjaval méri az emberi testben visszatartott fehérje mennyiségét. Mikor ezt a moddszert
kitalaltak, mindegyik taplalék kevesebbet ért, mint az egész tojas (fehérje és sargaja egyiitt),
melyet 100%-nak tekintettek, a tobbi fehérje ehhez viszonyitott szazalékos értéket kapott. A 80-
as években 11 tejsavo-peptideket hoztak 1étre, melyek akar 159 pontot is értek, igy a szdzalékok
megjelolése értelmetlenné valt. A BV azért szamit testépitd szemmel a legjobb és
legmegbizhatobb  fehérjemindségi mutatonak, mert a bioldgiai értékek kozvetlenil
Osszehasonlithatok, igy a 150 pont bioldgiai értéke valoban azt jelenti, hogy az kétszerese a 75
pontnak. Az alabbi tablazat az egyes fehérjék biologiai értékét jelzi. Testépitoknek természetesen
a minél magasabb pontszammal bir6 fehérjék fogyasztasa javasolt.

Fehérje Bioldgiai érték
Tejsavo peptid keverékek 110-159
Tejsavo koncentratum (laktalbumin) | 104
Egész tojas 100
Tehéntej 91
Tojasfehérje (albumin) 88

Hal 83
Marhahts 80
Csirke 79
Kazein 77
Szdja 74

Rizs 59

Buza 54

Bab 49

Eliagazé lancui aminosavak (BCAA)

Az elagaz6 lanct aminosavak vagy BCAA-k csoportjaba harom aminosav a leucin, az izoleucin
¢és a valin tartozik (egyben esszencidlis aminosavak is). Egylittesen e harom aminosav alkotja
izomszovet-allomanyunk aminosav tartalmanak mintegy 35 %-at. A sejtek felépitésén ¢és a
szovetek regeneralasan kiviil részt vesznek az energiaellatds folyamatdban, a fehérjeszintézis
szabalyozasaban, a kiilonféle antitesteinek, enzimek, hormonok szintézisében, a zsirraktarozas és
étvagy szabalyozasaban, az RNS és DNS felépitésében, az oxigén szallitasaban.

A kutatasok és a gyakorlati tapasztalatok alapjan elmondhatjuk, hogy a napi fehérjesziikséglet
2/3-at ajanlatos bioldgiailag teljes értékii (azaz allati eredetii) fehérjébdl bevinni.



Mindezek utan a kovetkeztetések:

1, a napi fehérjesziikséglet 2/3-at ajanlatos biologiailag teljes értékli (azaz allati eredetit)
fehérjébdl bevinni.

2, A ndvényi fehérjék biologiai értékiik szerint, a lista végén allnak. Sportoldi, elsésorban pedig
testépitd - izomépitést célzo - fogyasztasuk nem ajanlott.

3, A testépitd étrend kiegészitésére legjobb megoldas a j6 mindségli, nem denaturdlt tejsavo-
fehérje (lehetdleg hidrolizatum), melynek magas az alanin tartalma, és nagy mennyiségben
tartalmazza a harom elagazo-lanc aminosavat.

Hogyan valasszunk fehérjét?

Mint azt lathattuk, a legmagasabb biologiai értékkel a tejsavo-fehérje készitmények
(koncentratum-izolatum-hidrolizatum) rendelkeznek.

Mivel a szilard taplalékot elhagyni nem szabad, ezért javasolt, hogy a napi fehérje bevitel fele
torténjen taplalék-kiegészité formajaban.

Most mar Magyarorszagon is olyan sok tejsavo-fehérje készitmény kaphato, hogy ember legyen a
talpan, aki gyorsan ki tudja véalasztani a szamara megfelelot.

Mint altalaban, itt is igaz, hogy a dragabb az jobb is. Azonban a magyar kereseteket figyelembe
véve az igazan magas mindséget csak nagyon kevesen képesek megfizetni.

Sajnos az utobbi idében, elszaporodott az olyan on-line vasarlasok szdma, amikor a vasarlé nem
tisztazott eredetli terméket vasarol meg.

A ilyen termékek cimkéi szinte semmit sem tartalmaznak a gyartora, forgalmazora, termék-
Osszetételre vonatkozoan. Ezek a “termékek” feltiinden olcson (pl. WPC 80; kb. 5000 Ft/2,5 kg)
kerililnek eladasra. Kérésre az eladd nem tud a vasarlonak semmilyen mindségi bizonyitvanyt
vagy bevizsgalasi jegyzokonyvet adni, amivel igazolna a termék mindségét.

Szerencsére azonban vannak olyan gyartok, forgalmazok, akik garanciat vallalnak az altaluk
kinalt termékek mindségére. Ezek a cégek kérésre biztositjak a vasarlo szamara a mindséget
igazold dokumentumokat.

Itt szeretném megemliteni a www.wheyprotein.hu weboldalt, melyet a Buda Family Kft.
iizemeltet.
A cég 2007 ota foglalkozik taplalék-kiegészitok forgalmazasaval nagykereskedelmi aron.

A BUDA FAMILY Kft. fokozott figyelmet fordit termékeinek mindségére, igy szerzodést
kotott a Magyar Tejgazdasagi Kisérleti Intézet Kft.-vel, amely akkreditalt laboratoriumanak
segitségével minden kiilfoldrol importalt tejport, ill. egyéb poritott termékeket vizsgalat ala
vet, ezzel biztositva az ellenorzést, és igy garantalva mindig a kivaléo mindséget!
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