Téaplalkozasi alapismeretek I11.

Az elézéekben targyaltuk a napi energiasziikséglet meghatarozasat. Most 1€pjiink tovabb, és hatarozzuk
meg, hogy ezt az energidt milyen tapanyagok bevitelével célszerii megoldani.

A szamitashoz sziikség van a kiilonboz6 tdpanyagok energiatartalmanak ismeretére.

1, Fehérje 1g =4 kcal

2, Szénhidrat 1 g=4 kcal

3, Zsir 1g=9 kcal

4, Alkohol 1g= 7 kcal (nem valodi tdpanyag, de mivel az emberek nagy része fogyasztja, ezért ezt is meg
kell emliteni)

Most nézziik meg egyenként, hogy mi is az a fehérje, szénhidrat és zsir.

1. Fehérje

Fehérjékbdl épiilnek fel testiink minden egyes szdvetének, sejtjének bizonyos részei; megtalaljuk az
izomszdvetben, kotészovetekben, inakban, szervekben, bérben, hajban, kormokben. Fehérje sziikséges az
uj szovetek novekedéséhez, felépitéséhez, a szovetek wjjaépitéséhez és szamos anyagcsere-folyamathoz,
valamint felhasznalhatok az energiatermel6 folyamatok iizemanyagaként is. Sziikség van rajuk a test
majdnem minden enzimje, valamint a kiilonb6z6 hormonok (ilyenek az adrenalin €s inzulin) és
ingeriiletvezetok képzéséhez. A fehérjék szerepet jatszanak a szovetek folyadékhaztartasanak optimalis
egyensulyaban, a sejtektdl induld tdpanyagszallitasban, az oxigénszallitdsban, a vérkeringés
szabalyozasaban.

Mint lathatd a napi fehérjefogyasztds valoban sziikséges. Nem csak sportolok szamara, hanem azoknak is,
akik keriilik a rendszeres testmozgatast, és szabadidejiik nagy részét TV nézéssel, internetezéssel vagy
egyéb, mozgast nem igényld tevékenységgel toltik.

A fehérjék tipusai (taplalék-kiegészitdként):
1. Allati eredetii fehérjék

- tejfehérje= tejsavofehérje + kazein
- tojasfehérje



A tej A tejben talalhato A tej fehérje
osszetétele oldott anyagok dsszetétele Gsszetétele

Szarazanyag Hamw/dsvanyi anyagok - 6% Savofehérje

2. Novényi eredetii fehérje

-szojafehérje
-borsofehérje
-buzafehérje (glutén)

Ebbdl lathatjuk, hogy a legtobb élelmiszer, amit fogyasztunk, tartalmaz fehérjét. A legfontosabb
fehérjeforrasok: tej, tojas, bab, borso, husok (csirke, pulyka, sertés, marha, stb.), halak, didk és magvak,
gabonafélék.

Ezek utan adodik a kérdés: mennyi fehérjére van sziikségiink naponta?

Elettani fehérjesziikséglet: az a legkisebb fehérjebevitel, amellyel a szervezet nitrogénegyensilya éppen
elérhetd, azaz a bevitt fehérje nitrogénmennyisége azonos a vizelettel, a széklettel, a verejtékkel és az
egyéb uton lritett nitrogén mennyiségének osszegével. Egészséges fiatal férfi napi fehérjeminimuma

atlagosan 0,6 g/teststly kg. Azaz egy 70 kg-os sulyu férfi esetében ez 70 x 0,6=42 g fehérje/nap.

Mivel a mindennapok soran mindenki végez valamilyen munkat, és emellett még szabadidejében sportol
is, ezért az €lettani fehérjesziikségletnél nagyobb mennyiségii fehérjebevitelre van sziikség.

A kovetkez0 tablazat ezt mutatja meg:

Napi fehérjesziikséglet testsuly kg-onként (g)
Napi tevékenységek mellett sportot nem 11z6 személy 0,8-1
Napi tevékenységek mellett sportold személy
- alloképességi sportolok 1,2-1,4
- erdsportolok 1,4-1,8
- fogyasztd programot végzd sportolok 1,6-2,0
- testsulynoveld programot végzd sportolok 1,8-2,0




Tehat, ha a fenti példat folytatjuk, akkor egy 70 kg-os testsulyu férfi esetében, aki konnyt fizikai munkat
végez, és mellette nem sportol a szabadidejében: 70 x 1= 70 g fehérjére van sziiksége.

Sok férfi irodai munkat végez és allitisa szerint nincs ideje arra, hogy a szabadidejében sportoljon.
Nekik a 0,8-as szorzdval kell szamolniuk.

2. Szénhidrat

Mar az 1989. évi Fitness magazin 2. szama (aprilis-majus; 19. oldal) is foglalkozott ezzel a tapanyaggal.

Szénhidrat sziikséges majdnem minden tipusu tevékenységhez. A kiilonbozé tipust szénhidratok,

kiilonbdz6 valaszokat valtanak ki testiinkben. A szénhidratok konnyen hozzaférhetd, nagy élvezeti érték,

olcso energiaforrasok.

A szénhidratokat kémiai szerkezetiiknek megfelelden osztalyozzuk. Ezeket a konnyebb érthetéség miatt,

tablazatba foglaltam.

Szénhidrat tipusa

Emésztés soran keletkez6 termék

Miben talalhatd?

Egyszerii (monoszacharid)

- glikoz (szél6cukor) gliikéz gyiimdlcsok, méz

- fruktoz (gyiimdlescukor) fruktéz gyiimolcsok, méz

- galaktéz galakt6z tejttejtermékek

Egyszerl (diszacharidok)

- szachar6z (nadcukor gliikoz+ruktoz cukorrépa gyokere, cukornad,
répacukor) cukor, gyomolcsok

- laktoz (tejcukor) gliikoz+galaktdz tejt+tejtermékek

- maltoéz (malatacukor) gliikoz+gliikk6z sOr, egyes muzlifélék

Osszetett (Poliszacharidok)

Emészthetok

- keményitd szamos gliikk6zmolekula gabonak, hiivelyesek,
z0ldségek, rizs, burgonya
- glikogén szamos glitkozmolekula hiisok, méj
Nem emészthetok
- celluloz z061dségfélék, korpa

Az élelmiszerek nagy része egyszerre tartalmazza a kiilonboz0 tipusu szénhidratokat. Ezért nehéz az
¢élelmiszereket egyik vagy masik csoportba besorolni.

Ajanlott napi szénhidratbevitel

Felnéttek energiasziikségletének mintegy 55-60%-at célszerii szénhidrattal fedezni. A cukrok és a

finomitott liszttel késziilt termékek fogyasztasat keriilni kell; a gyiimolesok, zoldségfélék, a burgonya, a
teljes kidrlésu lisztbdl készitett termékek fogyasztasat kell eldnyben részesiteni.
Akkor mennyi is a sziikséges napi szénhidratbevitel?




Induljunk ki a napi energiasziikségletbol. Ehhez vegylik a korabbi példat.

- 40 éves férfi, 80 kg testsuly, Mérsékleten aktiv sport, konnyt fizikai munka
Napi energiasziikséglet: 1807 kcal x 1,5=2710 kcal/nap

Napi energia felvétel: 2710 kcal/nap

Napi kaldria szénhidratbol: 2710 x 0,6= 1626 kcal

Napi szénhidrat bevitel: 1626/4=406 g

Ezek alapjan barki konnyedén ki tudja szamolni a napi szénhidratsziikségletét.
Két fontos dolgot kell még itt megemliteni:

1. A szénhidratmentes étrend a szoveti fehérjék fokozott lebontasdhoz, a s6-viz haztartas egyensulyanak
felborulasdhoz vezet. Ez az eredménye a fogyokuranak.

2. A szénhidratoknak az a mennyisége, amely nem alakul at energiava, részben glikogén (izomzatban +
majban), részben lipid (testzsir) formajaban raktarozodik. Ez utébbi okozza az elhizast.

3. Zsir

A zsir nélkiili test nem maradna életben. Lényeges, hogy megértsiik, bizonyos mennyiségii testzsir
életbevagdan fontos. A testzsirnak két 6sszetevdje van: az esszencialis és a raktarozott zsir. Esszencidlis
zsir alatt azokat a zsirokat értjiikk, amelyek formaljak a sejtmembrant, az agyszovetet, az ideghiivelyeket, a
csontveldt, és azt a zsirt, ami a szervek (sziv, maj, vese) koriil van. Szigetelést, védelmet nyujt a fizikai
karosodas ellen. Az egészséges ember testsulyanak kb. 3%-4val szdmolhatunk esszencidlis zsirként.

A ndkben egy kicsit tobb az esszencialis zsirsziikséglet. Ezt nemre jellemz6 specifikus zsirnak nevezziik,
amely foként a mellekben és a csipd koriil raktarozodik. A ndi teststily 5-9%-at jelenti, mely az
Osztrogéntermelésben, valamint az inaktiv 0sztrogén aktivva alakitasaban vesz részt. Tehat ez a zsir
biztosit normalis hormonegyensulyt €s menstruacios miikddést. Ha a raktarak tul alacsonyak, az
hormonadlis egyensulyvesztéssel jar, és menstruacios problémakat okoz, de ezek visszafordithatoak a
testzsir ndvekedésével.

A testzsir masik osszetevéje a raktarozott zsir, ami fontos energiaraktarként a zsirsejteket a bor ala és a
szervek koré rendezi. Elméletileg a zsirt allandoan hasznaljuk, barmilyen aerob tevékenység soran: amig
alszunk, esziink, allunk, sétalunk, és mindenféle edzéskor. Lehetetlen kiilonbséget tenni a zsirszovetek
kozott. A test altalaban az egész zsirkészletet hasznalja, azaz a zsirfelhasznalas és —raktarozas modja
genetikusan €s hormonalisan meghatarozott.

Mennyi zsirt kell enni?
A napi kaldria-bevitel teljes mennyiségében a zsirral bevitt energia 10 - 20%.
Példaként vegyiik a korabbi szamitast:

- 40 éves férfi, 80 kg testsuly, Mérsékleten aktiv sport, kdnnyt fizikai munka
Napi energiasziikséglet: 1807 kcal x 1,5=2710 kcal/nap



Napi energia felvétel: 2710 kcal/nap

Napi kalodria zsirbol: 2710 x 0,2= 542 kcal

Napi zsir bevitel: 271/9=60 g

A felvett zsirok nagy részének telitetlen zsirokbol kell szarmaznia, ndvényi olajokbol (oliva, napraforgo),
di6félékbol, magvakbol (napraforgd, szezam, tokmag) olajos halakbol (szardinia, makréla, lazac).

A maximalis egészséghez és a csucsteljesitmény eléréséhez keriilni kell a telitett zsirsavakat (vaj, zsir,
sajt).



