
A víz
A tápanyagokat a víz oldja fel valódi vagy kolloid (görög eredetû szó, jelen-
tése: enyv, enyvszerû) oldat formájában. Ezáltal a tápanyagok az emberi
szervezet számára feldolgozhatóvá válnak. Ilyen értelemben a víz is létfon-
tosságú alkotóelem.

A víz fô élettani funkciói a következôk:
Hôszabályozó – egyrészt tárolja az anyagcsere-folyamatok közben keletke-
zô hôenergiát, másrészt párolgáshôje következtében biztosítja a szervezet
állandó hômérsékletét.
Oldószer, továbbá mint a vér és nyirok egyik összetevôje, a különbözô táp-
anyagok szállító közege.
Szabályozza az ozmózisnyomást, biztosítva ezzel a sejtek optimális mûkö-
dését.
Kémiai folyamatok közege, szabályozója.
Az ember napi víz- (folyadék-) szükséglete 2,5–3,0 liter.

Aminosavak
A véráramba kerülô, az élelmiszerekbôl szár-
mazó aminosavakból a szervezet létrehozza
saját fehérjéit. A biokémiai reakciók lehetô-
vé teszik, hogy egyes aminosavakat a szer-
vezet különbözô anyagokból elôállítson. Az
esszenciális aminosavakra ez nem érvényes,
az a szervezetnek készen kell kapnia. A fe-
hérjék emésztése a gyomorban történik. Az

emészthetôséget a szerkezet befolyásolja. A több rostot tartalmazó élelmi-
szerekbôl kisebb a fehérjék emészthetôsége. 
Esszenciális aminosavak: leucin, izoleucin, lizin, metionin, fenilalanin, tre-
onin, triptofán, valin. Tág értelmezésben idesorolják az arginint és a hisz-
tidint is. 

Nem esszenciális aminosavak: alanin, aszparagin, aszparaginsav, cisztein,
glicin, glutaminsav, glutamin, hidroxiprolin, prolin, szerin, tirozin.

Zsiradékok
A zsiradékok jellegzetes tulaj-
donsága, hogy a külsô hôfoktól
függôen többféle kristálymódo-
sulatban lehetnek jelen. Ezt a je-
lenséget polimorfiának nevezik.
A többféle kristálymódosulat a
külsô hômérséklet hatására
átalakulhat egymásba, miközben
hô fejlôdik. A fejlôdô hô megol-
vasztja a felületi réteget, amely a
hômérséklet csökkenésének ha-
tására spontán megszilárdul, mi-
közben szürkéssé színezôdik. Ez
a jelenség különösen a kakaóból
készült élelmiszereknél minô-
ségkárosító, a különbözô hômér-
sékletekre való temperálással védekeznek ellene. A temperálás az egyes hô-
mérsékletekre való fokozatos felmelegítési és hûtési eljárásokból áll. (Ez a
folyamat játszódik le a kakaó- és csokoládéáruk kedvezôtlen hômérsékleten,
vagy hosszabb tárolása során is. Ez a jelenség a kakaó és a csokoládéáruk
szürkülése. Eredményeként kemény, csökkent élvezeti értékû, szájban nem
elomló termék keletkezik.)

Szénhidrátok
Szôlôcukor (kémiai nevén glukóz). Szabad állapotban szôlôben (innen szár-
mazik köznapi neve), gyümölcsökben és a mézben található. Építôköve a
szacharóznak, maltóznak, tejcukornak, cellulóznak, a keményítônek és a
glikogénnek. Édesítôképessége kisebb, mint a répacukoré.

Gyümölcscukor (kémiai nevén fruktóz). Fôként gyümölcsökben, valamint
az ikrásodott méz folyékony fázisában található nagyobb mennyiségben, de
minden növényi részben elôfordul. Ez az a cukor, amelyet a cukorbetegek is
fogyaszthatnak, de csak korlátozott mennyiségben.
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Galaktóz. Növényi nedvekben, kéregrészekben található. A tejcukor egyik
alkotórésze.

Répacukor vagy nádcukor (szacharóz). Legjelentôsebb édesítôszerünk. Egy
molekula szôlô- és egy molekula gyümölcscukorból épül fel. A mérsékelt
égövben cukorrépából, a trópusokon cukornádból állítják elô.

Tejcukor (kémiai nevén laktóz). Az emlôs állatok tejében található. Tejsav-
baktériumok hatására tejsavvá erjed, egyrészt ez adja a joghurt, kefír, túró,
sajtok stb. jellegzetes ízét. Az élesztôgombák alkohollá és szén-dioxiddá er-
jesztik, innen származik a joghurt, kefír kissé csípôs íze, a natúr sajtok
lyukazottsága stb.

Keményítô. Maximálisan 12 ezer szôlôcukor-molekulából épül fel. Emészt-
hetô poliszacharid, a Föld lakóinak legfontosabb energiaforrása. Minden
növényben megtalálható, legnagyobb mennyiségben a gabonafélék, a belô-
lük készített termékek, valamint a burgonya tartalmazza. Hideg vízben duz-
zad, melegítés hatására a térfogata az eredetinek a 10–40-szeresére növe-
kedhet. Ez az oka annak, hogy a tészta vagy a rizs fôzés során duzzad, sû-
rûbbé válik a rántással, habarással készített étel. 

Cellulóz. Földünkön a cellulóz a legnagyobb mennyiségben elôforduló szer-
ves vegyület, valamennyi növény alkotórésze. Maximálisan 3000 szôlôcu-
kor molekulából épül fel. Emészthetetlen, de azáltal, hogy elôsegíti az
anyagcserét, az egészséges táplálkozáshoz nélkülözhetetlen. Elöregedett nö-
vényekben a cellulóz mellett mindig megtalálhatók a rövidebb szénláncú
hemicellulózok és az elfásodott cellulóz, a lignin.

Glikogén. Az állati szerv tartalék szénhidrátja. Elsôsorban a májban és az iz-
mokban található. A glikogéntartalommal egyenes arányban nô a húsok el-
tarthatósága, csökken az emészthetôsége. 

Pektin. A növényvilágban nagyon elterjedt poliszacharid, mennyisége külö-
nösen a gyümölcsökben jelentôs. Hazai gyümölcseink közül a birsfélék tar-
talmazzák a legtöbbet. A pektinek sok cukorral – savanyú közegben – ko-
csonyás szerkezetû anyaggá alakulnak. Így állítják elô a gyümölcszseléket.
Felhasználják befôttek, dzsemek készítésénél is.

Növényi gumik, nyálkák. A növényi gumik, nyálkák a növények sérüléseinek
helyén keletkezô, vízzel viszkózus, kocsonyaszerû oldatot képzô polisza-
charidok.

Élelmiszereinkben védôkolloidként, valamint sûrítô-, kocsonyásító- és töl-
tôanyagként használják. Az arab gumit egyes trópusi akácfélékbôl, az agar-
agart tengeri vörös algákból állítják elô. A karragén szárított, észak-atlanti
vörös alga, túlzott fogyasztása bélgyulladást, fekélyt okozhat.

A szénhidráttartalmú élelmiszerekben hôkezelés (pörkölés, sütés, forralás)
hatására számos bomlási folyamat játszódik le, közülük legfontosabb a
karamellizáció jelensége. A karamellizáció során barna színû karamell-ve-
gyületek keletkeznek. A karamell vizes oldata a cukorkulôr, amelyet élelmi-
szerek színezésére használnak. Hô hatására, vagy hosszabb állás után a
szénhidrátok (közülük különösen a glukóz) összekapcsolódnak a fehérjék-
kel, miközben barna színû vegyületek keletkeznek. Ezt a reakciót elsô felis-
merôjérôl Maillard-reakciónak nevezték el. A Maillard-reakció tárolás során
is végbemegy, hatása káros, ugyanis a fehérjetartalom csökkenése miatt
csökken az élelmiszer értéke.


