feleslegek néelkil

A FEHERJEK

Bevezetés

Az élelmiszerekben taldlhatd tapanyagok kozill az egyik legfontosabb
csoportot a fehérjék (proteinek) jelentik. Az él60 szervezetek
szarazanyagtartalmanak jelent0s részét (izmok, csontozat, enzimek,
hormonok és a vér alakos elemei) a fehérjék alkotjak. A legfrissebb
eredmények feltartak, hogy a tulzott mértékd, illetve a nem megfeleld
aranyu fehérjebevitel (tulzott allati fehérjefogyasztas) sulyosabb
egészségligyi problémakat készithet eld. (Ennek dacara a ,korszer(i”
taplalkozastudomany maig is el6térbe helyezi az els6sorban allati
fehérjefogyasztas szilkségességét.)

Azért is szlikséges megszereznink a fehérjékrdl sz6ld alapismereteket,
hogy az ellentmondasos informacidk kozepette szabadabban és
nyugodtabban a&llithassuk 6ssze étrendinket, attdl valo félelem nélkiil,
hogy valamit ,kihagyunk” és bajunk esik.

Fehérjék

A fehérjék aminosavak lancolatabdl épilnek fel. Ma 20-22 aminosavat
ismernek. A kilonbdz6 06sszekapcsolodasi sorrendekbdl tobb millidrd
fehérjefajta szarmazhat. A fehérjék funkcidéja az aminosavak sorrendjétol
és a térbeli szerkezettdl fligg. Gyermekeknél 10, feln6tteknél 8 aminosav
esszencialis, azaz |étfontossagu. Ezeket a szervezet nem tudja el6allitani,
ezért élelmiszerekkel kell bevinni.

Esszencialis aminosavak

izoleucin, lizin, leucin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan, valin
(gyermekeknél még a hisztidin és arginin).

Ha ezekbdl egy is hianyzik vagy a szikségesnél kisebb aranyban meglévo,
a szervezet m(ikodési rendje felborul, a fizikai és szellemi leéptlés utan
beall a halal.

Teljes és nem teljes értéki fehérjék

Teljes érték(i egy fehérje, ha minden esszenciadlis aminosavat a kelld
aranyban tartalmaz. Hidnyos a fehérje, ha a benne lévo |étfontossagu
aminosavak aranya egymashoz képest nem megfeleld.

A novényevl allatok sajat fehérjeszikségletiket novényi fehérjékbdl
fedezik. Ezek az elsOGdleges fehérjék, amelyek tdbbnyire nem teljes
értéklek (a szojafehérje majdnem teljes értékl). A novényi fehérjék az
allat szervezetében alkotdelemeikre, aminosavakra bomlanak; majd
ezekbdl épil fel az adott fajra jellemz6 fehérjestruktura.

Az allati eredetd fehérjék (hus, tej, tojas) teljes értékliek. Ezek a
masodlagos fehérjék, az allati szervezetben épilnek fel novényi
fehérjékbdl.
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A novényi fehérjék altaldban nem azért hianyosak, mert hidnyzik bel6lik
egy vagy tobb esszencidlis aminosav, hanem a bennik taldlhato
aminosavak aranya egymashoz képest nem megfeleld, valamelyik
aminosavbol a kelleténél kevesebbet tartalmaz..

Limitalé aminosav

Az aminosavak hasznosulasanak mértékét a legkisebb mennyiségben jelen
levé aminosav hatdrozza meg, ezért nevezzik ezt limitalé6 aminosavnak.
Ha szinte minden aminosavbdl sokat fogyasztunk, de 1 aminosav
kevesebb a kelleténél, akkor az 06sszes aminosav (az el6bb emlitett
egyetlen, limitald6 aminosav miatt) csak kismértékben tud beépllni. Ezért
alakulhat ki fehérjehiany 1-1 létfontossagl aminosav alacsonyabb aranya
miatt, mégha a tdbbi épitéelembdl tobbet is vittlink be.

Realis veszély-e a fehérjehiany?

Szervezetlink szarazanyagtartalmanak tlulnyomod része fehérje, mégsem
kell a fehérjehiany miatt aggddnunk. Sokkal inkdbb probléma a tulzott
bevitel.

A napi szikséglet kb. 45-50 gramm (alt. 0,6-0,75 g/testsuly kg),
férfiaknal tobb, ndknél kevesebb. (Hazankban jelenleg 100-120g/nap/fo a
fehérje fogyasztas, ennek 60%-a allati eredetld, Amerikaban is hasonléak
az aranyok) Erdekes, hogy az anyatej fehérje tartalma 1% koril van, ami
jelzi, hogy a fehérjét még a fejlddés legfontosabb szakaszaban sem
szabad tuladagolni.

Minél fontosabb egy éldlénynél az agyi-idegi m(ikodés, és minél hosszabb
a fejlodési szakasz, annal alacsonyabb a fehérjeigény. A szapora allatok
(pl. ragcsaldok) teje kimondottan magas fehérjetartalmd. A fiatalkorban
bevitt tulzott mennyiségl fehérje meggyorsithatja a nemi érés folyamatat,
a novekedést és mas folyamatokat is, viszont a gyorsabban névekedo és
éro fiatalok szervezete hamarabb elhasznalddik, az 6éregedés folyamata is
hamarabb elindul. Az alacsonyabb fehérjetartalmid étrenden cseperedd
gyermekek lassabban érnek és novekednek, emiatt sokan hianybetegként
kezelik 6ket. A késdbbiekben azonban fizikailag, szellemileg és idegileg
elérik a maximalis teljesitOképességet és életmindségben illetve
élethosszban is sokkal jobb eredményre szamithatnak. Ma mar a tulzott
fehérjebevitel és rosszabb életmindség kodzott alapvetd 0Osszefliggéseket
lehet kimutatni.
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A szervezet nagyon gazdasagosan kezeli a fehérjéket. A szervezeten belll
elbomlo fehérjék (enzimek, hormonok, bélhamsejtek, a vér alakos elemei)
Ujra aminosavva alakulnak, majd felépllnek u(jabb molekuldkka. A
fehérjékre els6sorban a levalé bdérhamsejtek, vizelet, széklet utjan
eltdvozé fehérjék pétldsahoz, valamint a korom- és hajndvekedéshez
illetve egyes belsd szabalyozé/ energiatermel6é folyamatokhoz van
szikségink. A fehérjehiany valdszin(isége tehat igen csekély, ha jol
parositjuk taplalékainkat. Fontos, hogy a novényi étrend energiatartalma
megfeleld legyen (napi 1800-2500 kcal), hogy a szervezet ne
kényszerlljon a fehérjék felhasznalasara enetgianyerés céljabdl. A napi
fehérjesziikségletet elég konnyen fedezhetjik, ha fogyasztjuk példaul a
szaraz hivelyeseket (22-26%); olajos magvakat (22-33%); teljes Orlés(
gabondkat (10-15%), melyek magas és értékes fehérjetartalommal birnak.
A novényi fehérjék kozott is taldlunk teljes érték(hoz kozelit, pl a szojat
vehetjik teljes érték(inek. Osszehasonlitdsképpen, ha a tejet 100%-nak
vesszik, akkor a rizsnek 80, a burgonyanak 70, borsénak 50, a buzanak
40%-o0s érték(i a fehérjetartalma.

Példa:

- 1 tal lencse, zabpehely fasirttal, 1 szelet kenyér, salata (kb. 35-45g
értékes fehérje)

- barnarizs, szojafasirt, salata (20-30g fehérje)

Komplettalas, fehérjekiegészités

De akkor most mit egyink? Novényi, vagy az allati eredet(it? Az allati
fehérje teljes érték(i ugyan, de nehezebben emésztodik és lebontaskor
sokkal tobb bomlastermék keletkezik. Az emberi szervezet is az els6dleges
névenyi aminosavakbdl tud értekes fehérjéket eépiteni, minimalis
salakanyag-képz6déssel. Ugy van megalkotva, hogy valtozatos, ndvényi
taplalékokbol rendkivil jol tud épitkezni és mikodni.

A novényi eredetli ételek tudatos parositasat, egymassal vald
kiegészitését illetve tapértékben teljes értékdve
tételét komplettalasnak hivjuk. (Ez nemcsak a fehérjékre, hanem mas
tapanyagokra is érvényes).

A fehérje-komplettdlds soran Ugy valogatjuk oOssze a kilonboz6
alapanyagokat, hogy azok egylttesen jol emészthet6k legyenek, és
kiegészitsék egymast aminosav-0sszetételiikben. A gabonakban sok a
metionin és treonin és kevés a lizin, igy keresnink kell magasabb
lizintartalmu taplalékot a parositashoz. Ilyenek a hivelyesek (bab, borso,
lencse, szodja). A hivelyes és gabona nagyszer( paros, készitsiink
z0ldborsos-rizst, lencsehurkat vagy éppen hamis majpastétomot. A gomba
és sorélesztd is metioninban gazdag. Altalaban a magvak, hivelyesek,
gabondk és zoldségfélék kilonbo6zo6 parositasai jé6 minbségli fehérjét
eredményeznek, hiany nem alakulhat ki jellemzO6en. A szdjatej, didtej,
mandulatej fogyasztasa mizlikhez kitn6 komplettalasi modszer.
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A fOzelékslritéskor felhasznalt kilonb6z6 lisztek (zabpehely, koles,
sargaborsd, hajdina, teljes Orlésl buzaliszt) is kiegészitik a fozelékfélék
fehérje értékét. Sissink kenyeret tobbféle lisztbdl, az Ezékiel-kenyér
példaul komplett fehérjét tartalmaz.

Keverjiuk a koreteket zoldségekkel, hasznaljunk barnarizst, héjaban fott
krumplit, barna tésztat, hiszen ezek fehérje-tartalma értékesebb.

Az allati fehérjék fogyasztasanak hatasai

Elterjedt nézet, hogy az allati fehérje kdzelebb all az emberi fehérjéhez,
mint a novényi alapu. A szervezet azonban az allati fehérjét is ugyanugy
aminosavakra bontja, mint a ndvényét, az eldbbit viszont nagyobb energia
bevitellel és tobb salakanyag képzOdéssel. Felesleges ezzel terhelni a
szervezetet. Sokkal ésszerlbb ugyanugy felvenni az aminosavakat, mint a
természettel o6sszhangban él6 nagytestd éldlények. (Igazabdl nem is
fehérjére, hanem aminosavra van szikséglnk). A husfehérje
emésztésekor a felszivodott fehérjemennyiség nagyobb mérték(i, de nem
feltétlenlil hasznosabb is.

Az allati fehérje tulzott mérték( fogyasztasa el6segiti a sziv és érrendszeri
betegségek kialakulasat. A koleszterinszintet és a vérnyomast
megemelheti, hajlamosit az izileti betegségekre. Savasitd hatdsa miatt
kalciumot von ki a csontokbdl. Noveli a vastagbél- és bérrak kockazatat. A
felesleges aminosavak atalakitasakor képz6dd salakanyagok megterhelik a
kivalasztoszerveket (vese). A keringési és rakbetegségek, csontgyengilés,
a nehéz emésztés, rossz kozérzet, stb. miatt 6sszességében az allati
fehérjék tobb karral jarnak, mint haszonnal.

A novényi fehérjék argininban és lizinben gazdagabbak, igy hasznosak az
érfalra. Lebontasi termékeik sokkal gyengébb hataslak, nem terhelik a
kivalasztd szerveket (persze csak mértékkel fogyasztva, - az olajos
magvak, szdja stb. is okozhathak rendellenességeket, ha tuladagoljuk). A
vegetarianus vagy vegan étrendben a civilizaciés bels6szervi problémak
kialakuldsanak valdszin(isége toredékére csokken.

Nem véletlen, hogy a rakos megbetegedések esetén azonnal abba kell
hagyni tobbek kozott a vords husok illetve a tej fogyasztasat. Ezek
bomlastermékei taptalajt biztositanak ugyanis a rdkos sejtek
burjanzasahoz.

Udvozlettel:
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