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ELELMISZEREK ALKAOTORESZEI

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Az ember élete soran testtomege tobbszorosét eszi meg élelmiszerek formajaban. A petesejt
megtermékenyitése utan taplalékra van sziiksége ahhoz, hogy fejlédni tudjon, Uj.sejtek
képzbdjenek. Az anya taplalkozasa révén jutnak a szikséges anyagok az embriohoz, és igy
életképes ujszulott fejlédik belSle. Tehat a taplalék a fejlédés inélkulézhetetlen eleme. A
feln6tt embernek is a szervezete mikodéséhez valamint az elpusztult sejtek pétldsahoz a
taplalékban l1év6é anyagokra van sziiksége. Taplalkozassal kell biztositani a szervezet allando
hémérsékletét és minden szellemi és fizikai munkahoz energiara, van sziikség, ez az
elfogyasztott taplalék lebontdsa soran szabadul fel. Az életfolyamatok csak akkor miikédnek
zavartalanul, ha a taplalkozas soran az ehhez sziikséges anyagok a szervezetbe keriilnek. A
taplalkozas f6 feladatai:

- az épités,

- energianyerés

- és szabdlyozas.
Az emberek a novényi és allati termékeket feldolgozzak és élelmiszereket allitanak el6. A
konyhatechnoldgiai eljarasok segitségével ételeket készit. Tapldlkozasunk sordn
élelmiszereket, ételeket és italokat fogyasztunk. Ezekbdl biztositjuk a sziikséges anyagokat
a szervezetlink szamara.

1. dbra. Elelmiszer piramis’

1 Forrds: www. hoiportal. hu
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

Az ember taplalkozasa sordn noévényi és allati élelmiszereket, és az ezekbdl készilt ételeket
fogyaszt. A taplaléknak tartalmaznia kell épitd, energidt add és szabalyozé szerepet, ellato
anyagokat. A felvett taplalék anyagai az anyagcsere folyamatok soran jutnak el a sejtekhez.

Anyagcsere azon folyamatok 6sszessége melynek soran a szervezet felveszi a létéhez
szliikséges anyagokat, azokat lebontja sejtekhez, juttatja ahol vagy épitésre, vagy
energianyerésre haszndlja 6ket. A folosleges anyagokat pedig kivalasztja, és salakanyagként
kiGriti.

Az élelmiszerek vizbdl és szarazanyagbdl allnak. Minden élelmiszer:tartalmaz vizet tdbb
vagy kevesebb mennyiségben. A viz eltdvolitasa utan visszamaradt rész a szdrazanyag, ami
tapanyagokbdl, jdrulékos anyagokbol és ballasztanyagokbol tevédik' Gssze. Az emlitett
anyagok kozil a tdpanyagok, és jarulékos anyagok nagy részét a szervezet fel tudja
hasznalni és értékesiteni. Az emészthetetlen ballasztanyagokat viszont eltavolitja. A
tapanyagok a szervezet szadmara nélkiil6zhetetlen, fontos vegyiiletek. Két nagy csoportra
oszthatok:

o alaptapanyagokra,

o  és védétapanyagokra.
Taplalkozasunk soran a tapanyagokbol kilonb6zé mennyiséget kell fogyasztanunk, élettani
hatasuk és jelent6ségiik alapjan.
Az alaptapanyagok korébe tartéznak' a<fehérjék, szénhidratok és zsirok. Az emberi
szervezetnek legnagyobb mennyiségben alaptdpanyagokra van sziiksége az ételeinknek és
az elfogyasztott élelmiszereknek rendszeresen, kell tartalmaznia ezeket. A fehérjéknek
épité, a szénhidratoknak energiaszolgaltaté6 feladatuk van. A véddétapanyagok kozé
tartéznak a vitaminok és az dsvdnyi anyagok, az emberi szervezetben szabalyozo szerepet
toltenek be. Biztositjdk az anyagcsere folyamatok zavartalansagat, a szervezet szamara kis
mennyiségben szilkségesek. A tapanyagok bévebb jellemzése az "Etelek tapanyag tartalma"
tananyag elemben talalhaté meg. Az emberi szervezet atlagosan:

o 65%vizet,

o 20% fehérjét,

o 10% zsirt,

o 4% asvanyi sot,

o és1% szénhidratot tartalmaz.

A kovetkez6 tablazatban lathatok az élelmiszerek 0sszetevéi:
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[ Elelmiszerek 1
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2. dbra: Elelmiszerek alkoto részei

1.AVviz
El6forduldsa a természetben:
A foldfelszin haromegyed részét viz fedi. A természetben a viz megtalalhaté:

o. Felszini vizként (patakok, folyok, tavak, tengerek)

o = Felszin alatti vizként (rétegviz, dsvanyviz, héviz) formajaban.
A természetben talalhato viz kémiai és fizikai értelemben sem tekintheté tisztanak, mivel a
kérnyezeti hatdsok révén szennyezédhet, oldott és lebegd anyagokat tartalmaz. Nagyon
fontos, hogy az ivoviz sem, fert6zott sem szennyezett ne legyen.

A jo ivlviz: szintelen, szagtalan, atlatsz6 nem tartalmazhat nehézfémeket, emberi
szervezetre artalmas anyagokat és mikrobioldgiailag tiszta.

Az emberek altal fogyasztott természetes vizek k6zé soroljuk az dsvdnyvizet és gyogyvizet.
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Az dsvdnyviz magyar szabvany szerint legalabb 500mg/Il oldott asvanyi anyagot kell, hogy
tartalmazzon.

A gyogyviz ennél tobb dasvanyi anyagot tartalmaz betegségek megel6zésére, és
mellékkezelésére hasznaljak. Korlatozott a fogyasztasa.

A viz el6fordulasa az élelmiszerekben:

Az élelmiszerekben a viz széles hatarok k6zoétt mozog.

A viz el6fordulhat szabad és kotott formaban, az élelmiszerekben.

A szabad viz mozgdsaban nem korlatozott sejt roncsolds nélkil eltavolithaté az
élelmiszerekbdl. A vizelvonasos tartositd eljarasokndl a szabad vizet:tavolitjdk el az
élelmiszerekbdl. Legnagyobb a folyékony élelmiszerek szabad viztartalma (pl. Gdit6, bor, tej,
gyimolcslé). A kotott viz a sejteken belll kémiai vagy kémiai-fizikai kotéseket létesit,
megvaltoztatja az élelmiszerek tulajdonsagat. A sok kotott vizet tartalmazé élelmiszerek
(uborka, hus) magas viztartalom ellenére is szilard halmazallapetiak. A go6rogdinnye
viztartalma 91, 5% magasabb, mint a tejé 87, 6%, mégis szilard halmazallapoti mivel a
kotott viz tartalma magasabb. A kémiailag kotott viz kivételével minden egyéb viztartalomra
hatassal van a koérnyezet hémérséklete és paratartalma. A til magas vagy tul alacsony
hémérséklet és paratartalom a tarolt aru minéségromlasdhoz vezet. Minden élelmiszernél
el6irjdk az optimadlis tdroldsi hdmérsékletet. Ennél magasabb hémérsékleten elszaporodnak
a mikroorganizmusok, de az alacsonyabb. hémérséklet is aruromlashoz vezet. A tarold
térben bizonyos idé elteltével az élelmiszer nedvességtartalma és a kornyezd levegd
paratartalma kozott egyensulyi allapot' alakul ki. A kiilsé koriilményektél fliggben az
élelmiszer vagy vizet vesz vagy vizet-ad le. Sem, a vizleadas sem a vizfelvétel nem kivanatos
mivel arukarosodast okoz. A jelentés vizfelvétel kedvez a mikroorganizmusok
elszaporodasanak és_az élelmiszerek romlasdhoz, vezet. Az alacsony pdratartalom esetében
pedig az élelmiszerek. veszitenek viztartalmukbdl, elfonnyadnak és csokken a tapanyag
tartalmuk is.

A viz szerepe az emberi szervezetben:

Az él6 szervezet fontos épitd eleme a viz. Az ember szervezetében kb. 60%-ban fordul elé.
Csecsemd és gyermekkorban ez a mennyiség magasabb, az id6sek és kovér testalkatiak
esetében ez az érték sokkal alacsonyabb. A vizsziikséglet kielégitetlensége a szervezet
legyengiléséhez és pusztulasahoz vezet. Ha a szervezet viztartalma 20% ala csokken akkor
mintegy 6-7 nap alatt, bekovetkezik a dehidratalédas, okozta sejtpusztulds a szomjhalal.

A viz szerepe a szervezetben sokrétu, amelyek a kovetkezok.

o Oldja a tdpanyagokat, és ebbdl kifolyélag kedvezé feltételeket teremt a
tapanyagok lebontasahoz.

o Megtalalhaté a testfolyadékokban a vér és nyirokrendszerben ahol fontos
szallité szerepet tolt be.

o Eljuttatja a tdpanyagokat a sejtekhez.

4
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o A szervezet h6szabdlyozasaban vesz részt.
o Részt vesz a szervezet anyagcsere és biokémiai folyamataiban.

A viz szerepe az ételkészités soran:

o A viz j6 oldoszer fontos szerepe van a levesek készitésénél a kavé és
teaf6zésnél, mivel kioldja az értékes anyagokat. A husleves jobb iz(, a kavé
és a tea aromasabb lesz.
o Az alapanyagok nagy részét mosds és apritds utan hasznaljuk fel. A
mosdast mindig apritas el6tt hideg vizzel kell végezni, nem szabad hosszu
ideig aztatni a zoldségféléket és a hust, mert a viz kioldja a tdpanyagokat.
o A parolas sokkal elénydsebb, mint a b6 vizben f6zés.
A viz gasztrondmiai hatasat befolyasolja a keménysége is, amit a vizben lévé kalcium és
magnéziumsoék adjak. A kavé és tea készitéséhez ne haszndljunk nagyon kemény vizet,
mivel rontja ezek élvezeti értékét. A lisztet és tejet tartalmazé levesek a kemény viz hatdsara
csomésodnak. A zoldségek és hiusok lassabban fének meg‘a kemény vizben. A hosszu f6zés
rontja az ételek izét és tapértékét.

2. Jarulékos anyagok:

Az élelmiszerekben a tapanyagokon kivil "mas anyagok is megtalalhatéak, amelyek
kellemesebbé teszik az élelmiszerek izét, .llatdit és kedvezéen befolyasoljdk a
taplalékhasznosulasat. Noveli az élvezeti értékét.

A jarulékos tdpanyagok azok a természetes eredetli anyagok, amelyek kedvez6ébbé teszik az
élelmiszerek allomanyat, kellemesebbé teszik az izét, illatat és novelik az eltarthatésagat és
élvezeti értékét.

A jarulékos anyagok egy része sem, energidt nem szolgaltat a szervezet szamdra sem
védbhatast nem fejt ki, mas résziik energiatartalommal rendelkezik, vagy védé funkcidja van
(karamell, aszkorbinsay, karotin, kitin). A jarulékos anyagok lehetnek iz, illat, szin, serkentd
és dllomanyjavito anyagok. Eredetiik szerint megkllonboztetiink eredeti és mesterséges
anyagokat.

Az izesit6. és illatanyagok nagyon sokfélék, az élelmiszerekben, valtozatos formaban
talalhatéak meg. Az izérzékelés szerve a nyelv. Négy alapizt kiilonboztetiink meg:

o édes,
o soOs,
o keserd,

o és savanyu izeket.
Az édes a nyelv hegyén, a sds és savanyu a nyelv két oldalan keser(i a garatnal érzékelhetd.
A csipds iz olyan anyagoktol szarmazik, amelyek elvonjak a nyalkahartyabél a nedvességet
igy a levegd oxigénje szabadon, érintkezik az érzékeny részekkel és égetd, csipds hatast fejt
ki.
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Geégefedd

Nyelvgydki

mandulak Garat

mandula

2. dbra: A nyelv?

A szaganyagok vagy illatanyagok az orrban |év6 szagldoreceptorok segitségével érzékelhetdk.
A kellemes szagokat illatnak nevezzik. Az illatok novelik az ételek élvezeti értékét. Sok
esetben a feltételes reflexek hatdsara mar az étel illatatél elindul a nydlmirigyek nyal
termelése. Az élelmiszerek egy része izesit6anyagokon kiviilsillatanyagokat is tartalmaznak,
amelyek egyidejlileg fejtenek ki hatast, amelyet.aromanak (zamatnak) neveziink.

Az egyes izeket kiilonb6z6 vegyiiletek hatasara jonnek létre:

o édes iz: cukor, méz és mesterséges édesitdszerek,

o s@s iz: konyhaso,

o savanyu iz: szerves savak pl. ecetsav, citromsav,

o keserl iz: szervetlen sok pl. gyantak cserzéanyagok,

o csipds iz: kapszaicin - paprika, piperin - bors fejti ki.
A szinanyagok lehetnek természetes és mesterséges eredetliek. A természetes
szinezbanyagok kézil a legfontosabb akarotinoid szinezékek, amelyek a névény levelében,
virdgjaban, termésében eléfordulé sarga, narancssarga arnyalatot adé vegyuletek. A likopin
a paradicsom; a kapszantin a paprika a klorofil a zéld névények szinezé anyaga. Az allati
eredetd “élelmiszerek /kozul a hdsnak a szinét a mioglobin a vérnek a piros szinét a
hemoglobin adja. A voroskaposzta, vordsbor, cékla szinét az antocianok adjak.
Az élelmiszeriparban, cukraszsiitemények készitésénél mesterséges szinezbanyagokat is
alkalmaznak.  Mesterséges eredetli szinanyag alkalmazasat "mesterséges szinezékkel
szinezve" felirattal latjak el. A szinezbéanyagok gyakran allergiat is okozhatnak, ezért a
nemzetkdzi megallapodas szerint betli és szamjelzéssel tiintetik fel a csomagolason. A vilag
minden részén a mesterséges szinezbéanyagokat természetes adalékokkal prébaljak
helyettesiteni.

2 Forras: www.fulcpecialista.hu
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Az, hogy adott orszagban melyik mesterséges anyag engedélyezett szabvanyok, el6irdsok
hatarozzak meg. Magyarorszagon a Magyar Elelmiszerkényv el@irdsai hatarozzak meg az
alkalmazhatésagot. Az E szam nem jelenti azt, hogy Magyarorszagon engedélyezett az adott
adalékanyag.

A serkent6 anyagok a szervezet szamara nem szikségesek, nem létfontossaguak.
Megtalalhaték a flszerekben és élvezeti szerekben. Erés az élettani hatasuk, Kkis
mennyiségben serkentik az emésztést, a vérkeringést, szivmikodést. Tulzott fogyasztasuk
karos a szervezetre. A legismertebb serkent6é anyagok az alkaloidok kézé tartéznak ilyen pl.
a kavéban lévé koffein a tedban a tein a kakadban a teobromin.

Allomanyjavité és médosité anyagok: Az élelmiszereknek magas a viz tartalma; sok esetben
jellegik megkivanja, hogy dsszetételiik szilard vagy legalabb krémes legyen,/ Mas esetekben
viszont a térfogat novelés, lazitds a cél. llyen allomanyjavité illetve allomanymaédosito
anyagok pl. a burgonyarost, a pektin, a zselatin, sit6por, szalakalé.

3. Ballasztanyagok:

A taplalék tartalmaz olyan anyagokat is, amelyeket a szervezet nem tud megemészteni és
felhasznalni. Ezek az anyagok végig haladnak a tdpcsatornan valtozas nélkil. Jelentéségik
azonban nagy mivel elésegitik a bélmozgast, az-emésztést és fokozzdk a jollakottsag
érzetet. Tulzott fogyasztasuk karos a szervezetre mivel nehezen emészthetéek. Ide
tartdoznak a novényi rostanyagok (celluléz, lignin)valamint.az allati eredet(i termékek béros,
porcos részei.

4. Az emésztés folyamata:

A szervezet, taplalkozassal a tapcsatornan keresztil veszi fel mindazokat az anyagokat,
amelyek az életfolyamatok . zavartalan mlikodéséhez sziikségesek. A tdpcsatorna
legfontosabb funkcidja az emésztés melynek sordn a fehérjék aminosavakra, a szénhidratok
egyszerd cukrokra, a.zsirok zsirsavakra és glicerinre bomlanak, az emészténedvek hatdsara.
Az emésztés részfolyamatai a kovetezdek:

o A taplalék mechanikai apritasa,

o. Tapanyagok kémiai lebontasa,

o " Allebontott tdpanyagok feloldasa és felszivodasa.
A mechanikai apritas a ragds, majd a gyomornak és bélcsatorndnak a mozgasai soran valosul
meg és egyre aprébb részekre, bontjak a taplalékot. A tdpanyagok kémiai lebontdsat az
emésztécsatorndban taldlhaté mirigyek enzimtartalma valadékai a nyal, a gyomornedv, a
hasnydl és a bélnedvek végzik. A feloldott tdpanyag részecskék felszivodas utjan jutnak a
vérbe. A vér szdllitjia a lebontott tdpanyagot a sejtekhez, ahol felhasznalédnak vagy
elraktdrozédnak. A tdpcsatorna hossza meghaladja a test hosszat feln6tt embernél kb. 9
métert jol elkllonitheté szakaszra bonthato:

o szajlregre,

o nyelGcsére,

o gyomorra,

o vékonybélre,

o és vastagbélre tagozodik.
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3. dbra: Az ember.emésztorendszere?

Emésztés a szjiiregben:

A tapcsatorna a szdajureggel kezdddik. A szajuregben a fogak kozremikodésével, a
harapdssal és rdgassalrmegkezdddik a taplalék mechanikai apritasa. Az 6sszeragott taplalék
keveredik a nyallal.

A nyal a szdjliregbe torkollé nyalmirigyeknek a valadéka, amelynek a feladata a szénhidratok
lebontdsanak a megkezdése, a ragds és nyelés megkonnyitése, és a szdjlireg tisztan tartasa.
A szdjliregben harom par nagy nyalmirigy kivezet6 csove talalhato:

o fultémirigy,
o allkapocs alatti mirigy,
o és a nyelv alatti mirigy.

3 Forras: http://hu.jazz.openfun.org/wiki/Emésztérendszer
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A nyalelvalasztas kilonb6z6 ingerekre (taplalék ize, illata) reflexszerlien indul meg. Szaraz
taplalék esetében nagy mennyiségl hig nyal termeldédik, folyékony élelmiszer fogyasztasakor
kevés de slriibb nyal termelédik. A nyal egyik legfontosabb 6sszetevéje a nyal amilaz ami, a
keményit6t és a glikogént bontja malatacukorra. A szénhidratok lebontdsa a szajiregben
csak megkezddédik, és a gyomorban folytatédik. A fehérjék, és zsirok Osszetétele nem
valtozik a szajuregben. A nyal masik fontos alkoté része a mucin, amelytél a nyal sdrd
tapaddssa valik ez az anyag, bevonja, 6sszetapasztja, sikossa teszi a taplalékot és védi a
szaj nyalkahartyajat a falat mechanikai hatdsdval szemben. A nyelv a taplalék
izérzékelésében, a falat formdlasaban jatszik fontos szerepet. A kialakitott falat a garaton
keresztil jut a nyel6cs6be. A nyel6csé a garatot a gyomorral 6sszekdté hiivelykujj
vastagsagu izmos falu csé, kb. 25-30 cm hosszl. A nyel6csévon keresztul a falat a
perisztaltikus mozgds hatasara jut a gyomorba. A nyel6csében nincs emésztés / csak
passzivan halad a taplalék a szajiregbdl a gyomor felé.
Emésztés a gyomorban:
A nyel6cs6é folytatasaban taldlhaté a tomlé alakd szerv a gyomor. A gyomor az
emésztérendszer legtagabb része.")" alaku formaja van.
A gyomor mikodése:

o gyomornedveket termelve részt vesz az emésztésbe,

o minimalis szerepe van a felszivodasban,;

o 6 feladata: taplalék raktar, az elfogyasztott taplalék lassan (rul belble a

belekbe.
A gyomorban a taplalék a gyomormozgasok hatdsara 6sszekeveredik az emészténedvekkel.
A gyomornedvet a gyomor nydlkahdrtyajdnak mirigyei termelik naponta 2-3 liter kozott.
Elvdlasztdsat az elfogyasztott élelmiszer minésége és mennyisége nagymértékben
befolydsolja. Legnagyobb jelent6ésége a gyomornedvben taldlhaté sésavnak van. A
gyomorsav tobb funkciot is betolt:

o denaturalja a gyomorba kerilt taplalék fehérjéit,

o biztositja a fehérjelebontashoz a savas kémhatast,

o elpusztitja.a taplalékban lévé mikroorganizmusokat,

o " és megvédi a tapcsatornat a kilonboz6 fert6zésekkel szemben.
A gyomornedv szerves vegyiiletei kozil a legfontosabbak:

o a pepszin: amely a fehérjék, lebontasat végzi,

o »a lipaz: kis mennyiségben fordul el6 a gyomorban, savas kézegben alig

hatasos csak a tej zsiradékat képes lebontani,

o~ a mucin vagy gyomornyalka: véd a sésav maré hatasaval szemben, és

csUszoOssa teszi a gyomortartalmat.
A taplalékok osszetételtdl fliggéen kb. 2-4 orat, tartdozkodnak a gyomorban. Minél kevesebb
fehérjét tartalmaz az élelmiszer annal gyorsabban halad at a gyomron. A zsiradékban
gazdag élelmiszerek megnodvelik a taplalék gyomorban valé tartézkodasat. A tapanyagok, és
egyéb vegyiletek a gyomorkapun keresztiil kis adagokban jut a vékonybélbe.
Emésztés a vékonybélben:
A vékonybél a tapcsatorna kovetkez6 leghosszabb szakasza. A gyomorkimenettél a
vastagbélig tart. Korulbelil 6-7 m hosszu. Lefutdsa kdzben szélesen kanyargd hurkokat
képez.
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Harom f6 részre tagolodik:

o patkébélre,

o éhbélre,

o és csip6bélre.
A taplalék itt is emészténedvekkel keveredik 6ssze. A kémiai atalakitast harom valadék
végzi:

o a hasnyalmirigy emészténedve a hasnyal,

o a madj altal termelt epe,

o és avékonybélnedv.
A hasnyal: a hasnyalmirigy valadéka naponta 0, 6-0, 8 liter termel&dik fehérje,.szénhidrat és
zsirbonté enzimeket tartalmaz. Fehérjebonté enzimek a tripszin és @ kimotripszin
aminosavakra bontja a fehérjéket. Szénhidratbontd enzimek az amildz, maltaz a keményitét
egyszer malatacukorra majd szélécukorra bontjak. A zsirok lebontasa a vékonybélben
kezdddik meg a /ipdz enzim hatasara.
Az epe a maj valadéka. A mdj szervezetiink legnagyobb mirigyes szerve. Kettés feladata van:

1. kils6 elvalasztasu mirigy termeli a zsirok lebontasahoz sziikséges fontos
emészténedvet, az epét.
2. anyagcsere szerv:

méregtelenit

lebontja a vorosvértesteket

glikogént termel és raktaroz,

jelentds szerepe van a zsirok képzédésében és lebontasaban,

* & & o o

szerepet jatszik az aminosavak lebontasaban és atalakitasaban,
¢ vérképzé szerv a magzati életben.

A maj Altal termelt epe az epehdlyagban gyllik 6ssze ahonnan, ha szikséges az
epevezetékeken keresztul. a  vékonybél felsé szakaszaba oOmlik. Nem tartalmaz
emésztéenzimeket, de a benne |évé szerves anyagok elésegitik a tobbi enzim miikodését.
Az epesavak emulgealé hatastiak hatdsara a zsir apré cseppecskékre valik szét. Egy résziik
igy felszivodik a tobbit a zsirbontd enzimek, lebontjak. Az epefesték a vorosvérsejtek
szétesd festékanyagabol, a hemoglobinbdl keletkezeik, részben a széklettel és részben a
vizelettel tiril kira szervezetbdl. A koleszterin vizben nem oldédik az epesavak, tartjak oldott
allapotban. ‘A koleszterin és a lecitin el6segitik a zsirsavak felszivodasat. A koleszterin
epehodlyag gyulladaskor konnyen kristalyosodik és az epe egyéb vegyiileteivel epekovet,
alkot.
A vékonybélnedv: a vékonybél nyalkahartya mirigyeinek a terméke. Fehérje, zsir és
szénhidrat bontd enzimeket tartalmaz. A vékonybélben az ételpép kb. 3 orat, tartézkodik. A
vékonybélben befejez6dik a hasznosithatd vegyiletek lebontdsa, ezutan kovetkezik a
tapanyagok felszivédasa.
Emésztés a vastagbélben:
A vastagbél az emésztérendszer utolsé szakasza. A vastagbél harom részre oszthato:

o vakbél és a féregnyulvany,

o remesebél,

o és avégbél.

10
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A vakbél a vastagbél els6 legtagabb szakasza. A féregnyulvany csokevényes bélrészlet
ceruzavastagsagu, kb. 8 com hosszu. Elhelyezkedésének érdekessége, hogy a
baktériumokban gazdag vastagbél és a baktérium szegény vékonybél kozott talalhatd.
Gyulladasa, amit hibasan vakbélgyulladasnak neveznek, azért veszélyes, mert nyirok és
vérerei magasra felvezethetik a gyulladast. A szerv egész falvastagsagaban elhalhat és
kilyukadhat, ami hashartyagyulladast okozhat.
A remesebél a vastagbélrendszer k6zépsé6 szakasza és négy részre oszthato:

o felszallé remesére

o harantremesére,

o leszallé remesére,

o és aszigmabélre.
A végbél a vastagbél utols6 szakasza. A végbélnyilassal ér véget.
A vastagbél nydlkahdartydaja nem termel enzimeket. Egyetlen valadékottermel a mucint ami, a
béltartalom tovabbhaladasat segiti el6. A vastagbélben, ha van még emészthetetlen taplalék
a hasnyal, és a vékonybélnedv folytatja miikodését. Szamos baktérium faj él a vastagbélben,
a béllaké mikroorganizmusok 6sszességét bélfléranak nevezziik. Tevékenységiik hasznos az
ember szamara mivel vitaminokat képes eléallitani. llyen.vitamin pl. Bg, Bi2, K vitaminokat.
Bontjak a cellulézt. A bélfléraban taldalhaté tejsav, gdzképz6 és rothaszté baktériumok
aranya figg a taplalék mennyiségétél. Emésztési zavarok esetében megvaltozik a
mikroorganizmusok aranya és erds gazképzddés, fehérjerothadas és szénhidrat erjedés
kovetkezik be a vastagbélben. A vastagbélben jelentés a vizfelszivodds. Aminek
kovetkeztében besliriisodik a béltartalom és  kialakul™ a bélsar. A bélsar (széklet) a
végbélnyilason keresztil tavozik.

5. A felszivodas:

A tapcsatornaban az emésztési folyamatok kovetkeztében az egyes tdpanyagok alkotd
részekre bomlanak. A fehérjék aminosavakra, a szénhidratok egyszerd cukrokra és a zsirok
zsirsavakra és glicerinre.

A felszivodas soran, amelynek fé helye a vékonybél, a tapanyag alkoté elemei, a vizben
oldott egyéb vegyiiletek felszivddnak a bélcsatornabdl majd a keringés kozvetitésével a
szovetek sejtjeibe jutnak.

A felszivodas kétféle képen torténhet:

o  passziv diffazidval,

o  és aktiv transzporttal.
A sejtekbe keriilt vegyiletek egy része lebomlik, és energiat termel, egy része beépiil a
sejtekbe, mas részik pedig tartalék anyagként raktarozédik. Azok az anyagok, amit a sejtek
nem tudnak felhasznalni, visszakeriilnek a véraramba és kivalasztédnak a szervezetbdl. Ezt a
folyamatot bels6 anyagcserének nevezziik.
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6. Elelmiszerek értékelése:

A zavartalan életmikodéshez a szervezetbe megfelel6 mennyiségli tdpanyagra van
szilksége. Ez a tapanyag utanp6tlas taplalkozas soran megy végbe. Elelmiszereinkben 1évé
tapanyagok és egyéb vegyiiletek alapjan megkiilonboztetiink:

o energia,
o biolégiai,
o élvezeti,

o és telito értékeket.
Az élelmiszerek energia értéke megtaldlhaté az "Etelek tapanyagtartalma" /cimi tananyag
elemben.
Elelmiszerek biolégiai értéke:
Az élelmiszerek biolégiai értékét a bennik talalhaté esszencialis aminosavak, zsirsavak,
vitaminok, és asvanyi anyagok mennyisége hatdrozza meg. Legértékesebb élelmiszereink
kozé tartoznak a tej, tejtermékek, has huskészitmények friss gyiimolcsok és zoldségek.
Magyarorszagon a fehérjefogyasztas mennyiségi téren megfeleld, torekedni kell a
teljesértékli fehérjéket tartalmazo élelmiszerek fogyasztasara és a Komplettdlas
érvényesiilésére. A véddétapanyagok biztositasara pedig fokozni kell a friss gyimolcs és
z6ldség fogyasztast. Az élelmiszerek bioldgiai és energia ertékét egylttesen tdpértéknek
nevezziik.
Az élelmiszerek élvezeti értéke:
Az élvezeti érték a taplalék érzékszervekkel is megfigyelhet6 tulajdonsagaibdl és az étkezést
kiséré korulményekbdl tevédik 6ssze. Az érzékszervi benyomdasok kozil a legfontosabbak
az ételek ize, illata, szine, allomdnya, hémérséklete. Ezek a hatasok elsésorban a feltételes
reflexekre vannak hatassal, amelyek beinditjdk az emészténedvek elvalasztasat. Az élvezeti
értéket noveli a szép tdlalas, diszités; kiszolgdldas. A nem megfelel6 élvezeti értékkel
rendelkezé élelmiszerek, ételek esetében csdkken az étvagy romlik az emésztés és az ételek
kihaszndlasa.

7

A telitéérték:

Az emésztés folyamatdban az idébeli lezajlast telitéértéknek nevezziik.

Ez alatt azt értjuk, hogy az elfogyasztott étel milyen mértékben kelti a jéllakottsag érzetét és
mennyi-ideig tartézkodik a gyomorban. Minél nagyobb egy étel viztartalma annal kisebb a
telitoértéke. A sok zsirt tartalmazé étel hosszabb ideig tartézkodik a gyomorban. A novényi
és allati eredetli ballasztanyagok novelik a telit6értéket A telit6értéket nagymértékben
befolyasolja az elfogyasztott étel mennyisége is.

7. A helyes taplalkozas kdvetelményei:

Az élelmiszerek kivalasztasakor torekedni kell arra, hogy az értékes nélkilozhetetlen
tapanyagok megfelel6 mennyiségben és minéségben jussanak be a szervezetbe. Ez Ugy
valosulhat meg, ha biztositjuk:
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o A megfelel6 mennyiségl teljesértékii fehérje bevitelt tej, turd, sajtok,

tojas, és konnyen emészthet6 husfélék baromfi, hal fogyasztasaval.

o Védétapanyag biztositasa friss gylimolcs és zoldség felhasznalasaval.

o A magas energia tartalmu élelmiszerek fogyasztasanak csokkentésével pl.

kenyér fétt tésztak, zsiros ételek, szalonnafélék fogyasztasat.

o Szomjusdag oltasra friss ivévizet és gyimolcs zoldségleveket fogyasszunk.
Az ételek elkészitéséhez kiméletes konyhatechnoldgiai eljarasokat alkalmazzunk. Mint pl.
parolas, roston siités, grillezés, g6z6lés mivel ezekben, az esetekben kevésbé karosodnak az
ételekben talalhaté értékes tdpanyagok. Figyeljink a tisztitasi veszteségek csokkentésére a
gumoék, gyokerek és gylimolcsok esetében, mivel a héj alatt helyezkednek el a termékek
értékes vegyiiletei. Ne aztassuk sokdig a nyersanyagokat vizben, mert kioldédnak a
tapanyagok és hamozas utdn minél hamarabb dolgozzuk fel 6ket, hogy megakaddlyozzuk a
tapanyagoknak az oxidaciés folyamatok hatasara bekodvetkezé karosodasokat.
Az ételsor 0Osszedllitdsakor figyeljink az egymast koveté fogdsok' eltéré jellegére. Az
idényjelleg érvényesiilésére. Az elkészitési moéd valtozatossdgdra és ‘a fogasok egymast
kiegészité jellegére.
Figyeljiink az izléses talaldsra és a megfelel$ diszitéelemek hasznalatara.
Mindig az ételekhez és az alkalomhoz illé italt valasszunk.
Az egészséges napi és heti étkezési ritmus ‘betartasdra torekedjliink. A megfeleld
taplalkozasi ritmus alatt azt értjik, hogy az ember a szamara sziikséges energia és tapanyag
mennyiséget hany részletben és milyen aranyban fogyasztja el. Alapveté kovetelmény, hogy
a hapi energia és tapanyag felvételt idében és mennyiségben egyenletesen osszuk el.
Gyerekeknél és az id6sebb embereknél ajanlott a hapi 0tszori étkezés (reggeli, tizérai, ebéd,
uzsonna, vacsora). A napi tdpanyagsziikséglet megoszlasa a kovetkezd:

o reggeli 15-20%,

o ebéd 30-35%,

o korai esti vacsora 25-30%,

o  beiktatott kis étkezés (tizorai, uzsonna) 10-15%.
Nem hagyhaté figyelmenrkiviil a heti ritmus kialakitdsa sem. A béséges vasarnapi étkezések
utan hét elején kdnnyebb étkezést célszerli megvalédsitani. A heti kifaradashoz igazitva a hét
kozepétdl vitaminokban és tdpanyagokban gazdag étrendet kell kialakitani.

TANULASIRANYITO

A tanulék csoportokban dolgozzak fel a tananyagot!
Készitsenek a flizetbe vazlatot!

Késtoljanak meg egy édes, egy sbs, egy savanyu és egy keser( ételt és probaljak
meghatarozni, hogy a nyelv melyrészén érzékelték az adott izeket!

Soroljak fel az emésztérendszer részeit és hatarozzak meg melyiknek mi a f6 feladata.

irjdk le a fiizetbe el6z6 nap mikor, mit, és mennyit ettek. Beszéljék meg a helyes napi
étkezési ritmus fontossagat.
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| 1. feladat

Milyen alkotd részekbdl épiil fel az élelmiszer?

2. feladat

Milyen formaban fordul el6 a viz az élelmiszerekben?

3. feladat

Mi a viz szerepe az emberi szervezetben?

14
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4, feladat

Sorold fel a jarulékos anyagokat!

5. feladat

Sorold fel a négy alapizt!

6. feladat

Sorold fel az emésztérendszer részeit fentrdl lefelé haladval

7. feladat

Sorold fel milyen tapanyag bonté enzimeket, ismersz!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

[ Elelmiszerek ]
Viz [ Szarazanya ]
[ Tapanyagok ] [Jérulékos anyagok ] [ Ballasztanyagok ]
Alaptapanyagok [ Védétapanyag - izesits,
| J J
N\ o ~lla,
- Fehérjék - Vitaminok
L, - Szinezé,
- Szénhidratok - Asvanyi
anyagok _ ”
_ Zsirok Serkentd
anyagok.
\ AN AN y
| 2. feladat

A viz az ¢élelmiszerekben szabad és kotott forméaban talalhato meg.

3. feladat

Oldja a tapanyagokat, és ezaltal kedvezo feltételeket teremt a tdpanyagok lebontasahoz.

Megtalalhato a testfolyadékokban a vér és nyirokrendszerben ahol fontos szallito szerepet tolt be.
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Eljuttatja a tdpanyagokat a sejtekhez.

A szervezet hoszabalyozasaban vesz részt.

Részt vesz a szervezet anyagcsere biokémiai folyamataiban.

4, feladat

Izesitd, illat, szinezd és serkentd anyagok.

5. feladat

Edes, keserti, savanyu ¢€s sos.

6. feladat

Szajiireg, garat, nyel6csd, gyomor; vékonybél, vastagbél.

7. feladat

Fehérjebonto enzimek a tripszin és a kimotripszin aminosavakra bontja a fehérjéket. Szénhidratbontd enzimek az
amilaz, maltdz a keményitét egyszer malatacukorra majd sz6él6cukorra bontjak. A zsirok lebontasa a

vékonybélben kezdddik meg a lipaz enzim hatasara.
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