A Kiilonbo6z6 tapanyagok élettani funkcioi

A viz

A tdpanyagokat a viz oldja fel valédi vagy kolloid (gorog eredetd szo6, jelen-
tése: enyv, enyvszeri) oldat formdjdban. Ezdltal a tdpanyagok az emberi
szervezet szamdra feldolgozhatva valnak. Ilyen értelemben a viz is 1étfon-
tossagu alkotoelem.

A viz {6 élettani funkcidi a kdvetkezdk:

Hdszabdlyozo — egyrészt tarolja az anyagcesere-folyamatok kozben keletke-
76 hdenergidt, masrészt parolgashdje kovetkeztében biztositja a szervezet
allandé hémérsékletét.

Oldoszer, tovdbba mint a vér és nyirok egyik dsszetevgje, a kiillonboz6 tap-
anyagok szdllit6 kozege.

Szabdlyozza az ozmdézisnyomdst, biztositva ezzel a sejtek optimdlis miko-
dését.

Kémiai folyamatok kozege, szabdlyozodja.

Az ember napi viz- (folyadék-) sziikséglete 2,5-3,0 liter.

Aminosavak

A véraramba keriilG, az élelmiszerekbdl szar-
maz06 aminosavakbdl a szervezet 1étrehozza
sajat fehérjéit. A biokémiai reakciok lehet6-
vé teszik, hogy egyes aminosavakat a szer-
vezet kiilonbozd anyagokbdl eldéllitson. Az
esszencidlis aminosavakra ez nem érvényes,
az a szervezetnek készen kell kapnia. A fe-
hérjék emésztése a gyomorban torténik. Az
emészthetGséget a szerkezet befolydsolja. A tobb rostot tartalmazo élelmi-
szerekbdl kisebb a fehérjék emészthetGsége.

Esszencialis aminosavak: leucin, izoleucin, lizin, metionin, fenilalanin, tre-
onin, triptofdn, valin. Tdg értelmezésben idesoroljdk az arginint és a hisz-
tidint is.

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

Zsiradékok

A zsiradékok jellegzetes tulaj-
donsédga, hogy a kiils6 h&foktol
fliggGen tobbféle kristdlymddo-
sulatban lehetnek jelen. Ezt a je-
lenséget polimorfidnak nevezik.
A tobbféle kristdlymoédosulat a
kiils6 hOmérséklet hatasara
atalakulhat egymdsba, mikézben
hé fejlédik. A fejl6d6 hd megol-
vasztja a feliileti réteget, amely a
hémérséklet csokkenésének ha-
tdsdra spontdn megszilardul, mi-
kozben sziirkéssé szinezddik. Ez
a jelenség kiilonosen a kakadbol
késziilt élelmiszereknél mind-
ségkdrositd, a kiillonb6z6 hdmér-
sékletekre val6 temperaldssal védekeznek ellene. A temperdlds az egyes ho-
mérsékletekre vald fokozatos felmelegitési €s hiitési eljarasokbdl all. (Ez a
folyamat jatszodik le a kakad- és csokolddéaruk kedvezotlen h6mérsékleten,
vagy hosszabb taroldsa soran is. Ez a jelenség a kakad és a csokoladéaruk
sziirkiilése. Eredményeként kemény, csokkent élvezeti értékd, szdjban nem
eloml6 termék keletkezik.)

Szénhidrdtok

Szolocukor (kémiai nevén gluk6z). Szabad dllapotban sz816ben (innen szar-
mazik kéznapi neve), gyiimolcsokben és a mézben taldlhaté. EpitSkove a
szachar6znak, maltéznak, tejcukornak, celluléznak, a keményitének és a
glikogénnek. EdesitSképessége kisebb, mint a répacukoré.

Gyiimolcscukor (kémiai nevén fruktdz). Foként gyiimolcsokben, valamint
az ikrasodott méz folyékony fazisaban taldlhaté nagyobb mennyiségben, de
minden névényi részben el6fordul. Ez az a cukor, amelyet a cukorbetegek is
fogyaszthatnak, de csak korldtozott mennyiségben.



Galaktoz. Novényi nedvekben, kéregrészekben taldlhatd. A tejcukor egyik
alkotorésze.

Répacukor vagy nddcukor (szachardz). LegjelentGsebb édesitdszeriink. Egy
molekula sz616- és egy molekula gyiimolcscukorbdl épiil fel. A mérsékelt
égovben cukorrépabdl, a trépusokon cukornddbdl allitjék eld.

Tejcukor (kémiai nevén lakt6z). Az emlds allatok tejében taldlhatd. Tejsav-
baktériumok hatdséra tejsavva erjed, egyrészt ez adja a joghurt, kefir, tdrd,
sajtok stb. jellegzetes izét. Az éleszt6gombak alkoholld és szén-dioxidda er-
jesztik, innen szdrmazik a joghurt, kefir kissé csipds ize, a natur sajtok
lyukazottsiga stb.

Keményito. Maximdlisan 12 ezer sz6l6cukor-molekuldbdl épiil fel. Emészt-
hetd poliszacharid, a Fold lakéinak legfontosabb energiaforrdsa. Minden
novényben megtaldlhatd, legnagyobb mennyiségben a gabonafélék, a bels-
liik készitett termékek, valamint a burgonya tartalmazza. Hideg vizben duz-
zad, melegités hatdsdra a térfogata az eredetinek a 10—40-szeresére nove-
kedhet. Ez az oka annak, hogy a tészta vagy a rizs f6z€s sordn duzzad, si-
rabbé valik a rantassal, habarassal készitett €tel.

Szénhidrit-szinoniia Erudsztig sordn. Gyakoribb eldfordulds
keletkezd végtermék i
Monoszacharidok
{eyry cukormodekula)
szdildeukor :
(@ Kemenyia , epfedkive) wlukez 52316, mez, gytimitesik
frukece
(gyiimaicscukor) frukide gyimilestk
Diszacharidok
(két cukormolekula)
melasz, cukoriepa
répacukor glukdzsfrukice
teqeuker glukcz+galakedz tej, tejtermek
malatacukor glukdzglukoz sir
Poliszacharidok
(tGbb cukormolekula)
emiszthetil:
kemen vt =
(legfontosabl |1ﬁanv1gmrr1s) szamos plukormaolekula pabonanemdek
glikogen
(majban, izomban rakiirozodo szamos glukormolekula Tuis, maj
Htarmlek” Fpanyag)
nenn emésztliclok;
celluloz (rost) o zoldsepfelek
pektin (fincrm rost) 0 gytimolestk

Celluloz. Foldiinkon a cellul6z a legnagyobb mennyiségben el6forduld szer-
ves vegyiilet, valamennyi novény alkotérésze. Maximalisan 3000 szSl6cu-
kor molekuldbdl épiil fel. Emészthetetlen, de azdltal, hogy elGsegiti az
anyagcserét, az egészséges taplalkozashoz nélkiilozhetetlen. Eloregedett no-
vényekben a cellul6z mellett mindig megtaldlhatok a rovidebb szénlancu
hemicellul6zok és az elfdsodott celluléz, a lignin.

Glikogén. Az éllati szerv tartalék szénhidratja. ElsGsorban a méjban és az iz-
mokban taldlhat6. A glikogéntartalommal egyenes ardnyban né a hisok el-
tarthat6sdga, csokken az emészthet6sége.

Pektin. A novényvildgban nagyon elterjedt poliszacharid, mennyisége kiilo-
nosen a gyiimolcsokben jelentds. Hazai gyiimolcseink koziil a birsfélék tar-
talmazzdk a legtobbet. A pektinek sok cukorral — savanyt kdzegben — ko-
csonyds szerkezetii anyaggé alakulnak. gy 4llitjak el a gyiimolcszseléket.
Felhaszndljak bef6ttek, dzsemek készitésénél is.

Novényi gumik, nydlkdk. A ndvényi gumik, nydlkdk a novények sériiléseinek
helyén keletkezs, vizzel viszkézus, kocsonyaszerli oldatot képz6 polisza-
charidok.

Elelmiszereinkben védokolloidként, valamint s{irit6-, kocsonydsito- és tol-
téanyagként haszndljdk. Az arab gumit egyes tropusi akdcfélékbdl, az agar-
agart tengeri voros algdkbol allitjdk eld. A karragén szdritott, észak-atlanti
voros alga, tilzott fogyasztasa bélgyulladést, fekélyt okozhat.

A szénhidréttartalmi élelmiszerekben hékezelés (porkolés, siités, forralds)
hatdsdra szdmos bomlési folyamat jatszodik le, koziiliik legfontosabb a
karamellizaci6 jelensége. A karamellizcié sordn barna szin karamell-ve-
gyiiletek keletkeznek. A karamell vizes oldata a cukorkul6r, amelyet élelmi-
szerek szinezésére haszndlnak. HO hatdsdra, vagy hosszabb 4llds utdn a
szénhidritok (koziiliik kiilondsen a glukéz) dsszekapcsolddnak a fehérjék-
kel, mikdzben barna szinl vegyiiletek keletkeznek. Ezt a reakciot elsé felis-
merGjérdl Maillard-reakcionak nevezték el. A Maillard-reakci6 tarolés sordn
is végbemegy, hatdsa karos, ugyanis a fehérjetartalom csokkenése miatt
csokken az élelmiszer értéke.



