A sejt anyagai A sejt anyagainak szerepe
jé oldoszer
e a kémiai folyamatok kdzege
Szervetlen
anyagok
asvanyi sok
pl. kalcium, foszfor, csontok, fogak felépitése
vas, oxigén szallitas
a sejtek f6 épit6anyagai
fehérjék enzimek
hormonok alkotéi
els6sorban flitéanyagok
Szerves zsirok (a legnagyobb energiatartalmu tapanyagok)
anyagok sejtfelépités
szénhidratok féként flitGanyagok
raktdrozott tapanyagok
keményit6 (gliikogén), majban, izmokban
raktarozddik
a sejt életm(ik6désének
nukleinsavak
DNS, RNS szabdlyozasa,
az életprogram orokitése

FEHERJEK, SZENHIDRATOK,
ZSIRSZERU ANYAGOK

A fehérjék elsGsorban a sejtek épitéanyagaiként™
nélkiilozhetetlenek, de részt vesznek szamtalan folya-
matban is. Energiaszolgaltat6 szerepiik masodlagos.

A cukrok a sejtek f6 energiaforrasai, ezért a legfon-
tosabb fiitbanyagok*. Egy résziik keményitévé (glii-
kogénné) épiilve a mdjban* és a vazizmokban rak-
tarozodik. A cukrok és a keményits szénhidratok.
Ezek amellett, hogy energiat szolgaltatnak, szerepet
Jatszanak a szervezet felépitésében is.

A zsirszeri anyagok (pl. az olajok és a zsirok) a leg-
nagyobb energiatartalmu fiitbanyagok. A sejtépi-
téshez feltétleniil sziikségesek, de tartalék tipanyag-
ként is jelentGsek.




Vitamin: Szerves, jarulékos tdpanyagok, amelyek kis mennyiségben sziikségesek, de

nélkulozhetetlenek a szervezet szamara. Hianyuk betegségeket okozhat.

Vizben olddda:

C, By, By

Fogyasztasuk naponta szlikséges, mert a felesleg kilril a szervezetbdl

Zsirban oldédé: A, D,

Fogyasztasuk nem sziikséges naponta, mert a felesleg elraktarozodik

Neve Szerepe Hianytiinetei El6forduldsa
A-vitamin hamvéda, szurkuleti lataszavar maj, tojas, tej, vaj,
a latashoz is sziikséges | /farkasvaksag/ halzsir
D-vitamin csont- és csontok gorbiilése halmajolaj,élesztd,
Zsirban fogképz6déshez sz. /angolkor/ tojassargdja, gomba
oldédé majmdkodést védi, meddd&ség, gabonamagvak,
E-vitamin erGsit, regeneral, idegi karosodas dié,
terhességvédd, mak, mandula,
termékenység zeller, paraj
K-vitamin véralvadasban van véralvadasi zavarok, paradicsom, maj,
szerepe vérzékenység kelkaposzta
idegek és a sziv faradékonysag, gabonamaghéj, did,
Bi-vitamin | mikodéséhez izomgyengeség, barna rizs, cékla
sziikséges izombénulas
Ba-vitamin ideg- és hamvédé bdr és a nydlkahartya | élesztd, tej, tojas,
Vizben sérdl burgonya
oldédo Be-vitamin ideg- és hamvédé bérgyulladas éleszt8, maj,
tengeri hal, buza
Bi-vitamin | serkenti a vOrosvérsej- | vészes vérszegénység, | mdj, élesztd, tej,
tek képz6dését éretlen vorosvérsejtek | tojas
immunrendszer ellenalloképesség friss zoldségek,
C-vitamin erdsitése gyengiilése, gylimolcsok
faradtsag, inysorvadas
immunrendszer gyengil
MEGNEVEZES MIBEN OLDODIK? MIHEZ SZUKSEGES? HIANYTUNETEK
A-vitamin, . a hdammiikodéshez, fehozon Sfarl}kép zes ; sgérgz,
a ,hdmvéds” Zsioat a sziirkiileti l4tdshoz tepedezo tam, Szt
lataszavar (farkasvaksdg)
D-vitamin, > a kalcium felszivodasahoz, csontosodasi zavar, csontok
Ny zsirban A S 2
a ,,csontvédo csontokba épiiléséhez gorbiilése (angolkodr)
B-vitamin, e az idegrendszer faradékonysdg, izomgyen-
az ,,idegvéds” miikodéséhez geség, ideggyulladds, bénulds
B,-vitamin, , a vorosvérsejtek vérképzési zavarok,
S vizben e iz o2 P o .
a ,,vérképzo képzbdéséhez éretlen vorosvérsejtek
C-vitamin, a sejtek energiatermeléséhez, faradtsag, nyalkahartyak
,,az ellendllo vizben a hajszélerek épségének vérzékenysége, inysorvadas,

képességet fokoz6”

fenntartasahoz

ellenéll6 képesség csokkenése



