Minden 33. mp-ben meghal egy ember = halálra eszi magát!!!

Az emésztőrendszer élettana:

Tápcsatorna:
- a külvilág szervezetbe türemkedett része

 - emésztés + felszívódás ( tápanyag a szervezet része

Emésztőcsatorna áll: emésztőszervekből és emésztőmirigyekből.

Itt találkozik a szervezet a külső világgal!

Tápcsatorna részei:
1. szájüreg:
Fogak = mechanikai ételátalakítás



Nyelv = falat formálása



Nyál = amiláz ( keményítő bontás!
Ebből jön = ne idd meg a CH tartalmú ételedet, hanem még ha az ital is = keverd össze a szádban nyállal!!!



Felszívódás van még itt: pl.: gyógyszer, hormon és nikotin

2. garat: a szájüreg és nyelőcső között van, nyirokcsomók, mandulák vannak benne.

Nyelés a garat mozgása által van- onnan a nyelőcsőbe!

Itt NINCS itt emésztés!
3. nyelőcső:itt kerül a gyomorba az étel.
Itt sincs emésztés!

4. gyomor:
- raktár funkció



- fehérje emésztés megindítása /feh. emésztés nincs a szájban/



- amiláz tovább dolgozik a gyomorban


- IF / Intriusic Factor/  termelés = anyag, amely a B12 felszívódásához szükséges. B12 hiány = paralízis, halál.
Gyomor felépítése: Ő nem kéri, de tudni kell!

Emésztés:

 Napi 2,5 – 3liter emésztőnedv termelődik:

Összetétele:
Sósav = feh bontás



Pepszinogén = feh bontás /sósav+pepsin=pepsinogén/


Mucin



Lipáz = zsír bontás  (a tejzsír, és tejszín bontását kezdi a gyomorban)
Amiláz

Gyomorban felszívódnak: mérgek: alkohol, és szénsav tartalmú alkohol is!
5.vékonybél:
- 6m hosszú



- Emésztés utolsó szakasza



- felszívódás helye



- szakaszai: - patkóbél ( 12cm-es szakasz, ide nyílik a máj )




       - éhbél




       - csípőbél

Itt vannak a bélbolyhok( ha nincs, akkor nincs tejcukorbontó laktáz enzim sem = érzékenység alakul ki!!!
Ennek elsődleges oka: gabona fehérje = gyulladást okoz a belekben, tönkre teszi a bélbolyhokat, és az emésztést!

Azért is gond, mert itt termelődnek az immunsejtjeink is! ( a bélből átszivárognak a bacik a vérbe = betegségek!!! Pl.: rák.

Vékonybél emésztés: 

Hasnyálmirigy:
 – hasnyál. Nap 1,5 liter



- fehérjebontó:
tripszinogénből – tripszin lesz







Chemotripszinogén – chemotripszin lesz






Prokarboxypeptidáz – karboxipeptidáz lesz




- CH bontó: 

amiláz 




- zsír bontó:

lipáz 
Máj ( epét termel 
Az epe nem emésztőnedv, de a zsírok felületi feszültségét csökkenti, a zsírcseppeket kis zsírcseppekké bontja!

A lipáznak készíti elő a zsírokat!

Bélnedv ( napi 10-20liter

Feh bontó erepszin, Ch bontó lipáz, zsír bontó lipáz.

Szénhidrátok:

CH anyagcsere – emésztés:

Száj:  itt elkezdődik a nyállal a keményítők (poliszacharidok) szétbontása.
Étel hossza: ha gyorsan lenyeled = gyomor fájás, mert csak részleges az emésztés.

Itt kezdődik a diszacharidok, bontása is.

A maltóz glükózzá bontódik.

Gyomor: nincs olyan emésztőenzim, ami itt termelődik.

Itt nincs CH emésztés.

Patkóbél: itt termelődik a hasnyál.

A poliszacharidok ( diszacharidokká bomlanak.

A szabad glükóz itt fel is szívódik.

Bél: bélnedv: a diszacharidokat( monoszachariddá bontja.

CH felszívódás:

Monoszacharidok a bélből( vérbe kerülnek, a vér kering, ez elviszi a cukrot az agyba és a májba.

Tehát a vércukor az agyba és a májba megy!!!
Máj feladata: fruktózból és galaktózból energiát készít, vagy glükózzá alakítja őket vissza.

Normál vércukorszint görbe:
Csökkenő rész: attól van, hogy több olyan sejtünk van, ami csak inzulin által képes felvenni a cukrot. Minél több a glükóz, annál több inzulin termelődik, több receptort aktivál, hamarabb jutnak be a glükóz molekulák a sejtbe.

Tartós magas vércukorszint = tönkre teszi az ereket!
Tartósan alacsony vércukorszint = az agyra károsan hat!
1.ábra:

Vércukor görbe – glükóz tolerancia:

A görbét étkezéssel nagyon jól lehet szabályozni!

Normális: 80 mg % = étkezés után, vagy éhezéskor! Ez egy alap vércukor szint.

A szervezet ennek a megtartására törekszik, ha ez nincs meg = agy érzi azt..

A hyperglikémia eltűnik 90 perccel étkezés után.

Magas: Azt jelenti = vagy hamar túl nagyra nőtt a vércukorszint és utána leesett az inzulin által, vagy fent marad.

Ha magas a vc szint = agyvérzés = a cukor visszakristályosodik és törékennyé válik, az érben lerakódott ilyen cukor,eltöri az eret, ez okozza az agyvérzést.
Cukorbetegség = 80 mg % felett alakul ki!
Hyperglikémia eltűnik kevesebb mint 90 perc alatt!

A sejtek inzulinérzékelő képessége csökken = inzulin érzékenység!

Ha a hasnyál nem tud több inzulint termelni, akkor a vérben magasabb a cukor szintje, és nincs inzulinod, mert a sejtek nem érzékelik.

Genetikailag meghatározott az inzulin termelése a szervezetnek, ez test sejtszám alapján van.

Komoly cukorbetegség:

Ha nagyobb, mint 150 mg % a vc szint = ekkor jelenik meg a vizeletben is.

3 és fél óra alatt tűnik el a hyperglikémia. A hyperglikémia hossza határozza meg, hogy milyen komoly a cukorbetegség.

Első tünetek: polyuria = gyakori, sokszori, nagy tartalmú vizelet, és a szomjúság is.

Alacsony vércukorszint:

Általában éhezés után = 80 mg % alatt!
40 mg %- nál már ájulás lehet!

Ha valakinek leesett a vc szintje, adjál neki szőlőcukrot!!!

Ha elájult, és nem tudod, hogy alacsony, vagy magas e?- akkor is adj neki, mert inkább egy picit magas legyen,mint alacsony!

Étkezés utáni hypoglikémia: az étel által kiváltott gyors vc növekedése és csökkenése abnormális szintre / magas glikémiás ételek által/
Következmény: az agy nem kap elég üzemanyagot!

A sejt 85 %-ban glükózt szeret fogyasztani, míg az agy 90 %- ban fogyazt glükózt.
Vércukor szabályozás:

A vc szintet biztosító anyagcsere folyamatok.

1.GLIKOGENOLÍZIS: GLY ( GLU 
                                glikogénből(glükózt készít / glikogén = a CH raktározott formája/

2.GLIKOGENESIS:  GLU( GLY

3. GLIKOLÍZIS: PIROSSZŐLŐSAV ( TEJSAV 

                            GLU lebontása

4. CORI KÖR: IZOMTEJSAV ( GLU

                         Vér útján izomból a májba kerül a tejsav. Az izomtejsavból GLU lesz. 

                         Anaerob körülmények között!!

5. GLUKONEOGENESIS: GLU újraképződése!

                                             AS (aminósav) / fehérjéből és Glycerolból (zsírsav) származik

Glukoneogenesis legfőbb szerve: MÁJ. 

Az izomban nincs Glukoneogenesis az enzim hiánya miatt, ezért van a Cori kör( az biztosítja a glükózt.
 A hypoglikémia elkerülhető éhezéskor:

Ezzel a két biokémiai folyamattal:
Glikogenolízissel =  GLY ( GLU ( GLI raktárak = máj és izom)

Glukoneogenesissel = AS( GLU lesz!

A hyperglikémia  étkezés után eltűnik:

Glikogenesissel = GLU ( GLY  
Glikolízis = GLU oxidációja során ( H2O és CO2 lesz! 
Vércukorszintet szabályozó hormonok:

Étrend útján – Direkt Feed back 
Bélből felszívódik a cukor ( ebből vc szint mérés.

A hasnyálmirigy hormonok által ( a Langerhans szigetek termelik ezeket a hormonokat.

2 fő hormon:

Inzulin:

Csökkenti a vc szintet.

Gátolja a glukogenesist, vagyis a cukor újraképződését.

Gátolja a májban a glikogénképződését.

Serkenti a zsírraktározást, sőt, amíg az inzulin magas a zsírraktár be is zárul.
Serkenti a fehérjeépítést, anabolikus hatása miatt! (Body )

Serkenti a CH raktározást és égetést.

Serkenti az izomban a glikogénképződést.

Glukagon:

Emeli a vc szintet.

A máj biztosítja a vc szintedet, az ott raktározott glikogén a vc szintedre fog elhasználódni.

Az izomban raktározott glikogént izommozgásra tudjuk használni!

Serkenti a májban a glikogénképződést.

Serkenti a glikogén lebontást.

Serkenti a perifériás zsírégetést.
Vc szint növelő hormonok:
Kortizol := stresszért felelősek

Az ideges ember vc szintje ugrál = kortizol szint miatt van!

Stresszes állapotban az emésztési, és nemi folyamat is leáll = a hosszú stresszben élő férfiak spermaszáma csökken, a nőknek felborul a menstruációs ciklusuk, fogamzásképtelenné válnak!!!

Anyagcsere:

2. ábra: CH anyagcsere összefoglalása:
Pirosszőlősav ( anaerob körülmények közt tejsav lesz ( Cori körben (glükóz lesz

Pirosszőlősav ( aerob körülmények közt ( acetil koenzim A-vá változik ( belép a citromsav ciklusba ( energiát, CO2+H2O-t termel.

Fruktózból hamarabb tudsz energiát készíteni!

1 ATP(Kb 7,5 Kcal 

Ha a CH bevitel túlzott, akkor zsírrá alakul( ezért nem működik a zsírmentes étrend!

Glikogén raktár:

Kb 2000 Kcal-ányi (ami 450-500g)


Májban: vc szint fenntartása


Izomban: energia izommunkához

1 g glikogén 2,7 g vizet tart ( ezáltal meg lehet állapítani, hogy mekkora glikogén raktárad van!

Ha kiürül( vízvesztés ( testtömeg fogyás!!
A gyors fogyásnál is ez áll fent, hiszen csak vízvesztés történt!!!
CH, mint ételek:

Zöldség, gyümölcs, gabona, hüvelyesek, cukrok

Lisztből készült péktermékek, kenyér, tészta
Rizs, kukorica, rozs, árpa, zab, köles…
Zsírsavak:
Hosszú lánc : nagyobb, mint 12 C atom ( nyirokkeringésben szívódnak fel
Közepes lánc: ezek azonnal felszívódnak a vérben, ebből hamarabb van energia.

Az állóképességű sportolókat a közepes láncú zsírokkal is etetik.

Pl.: 

Rövid lánc:Kisebb 6-nál a C atom száma.
Telített zsírsavak: nincs kettős kötés

Egyszeresen telítetlen: 1 kötés van benne Pl.: növényi olajok

Legtöbbet ebből kéne, hogy fogyasszuk.

Többszörösen telítetlen: több kötés van benne. Pl.: halolaj

Tryglicerid formában raktározódik a zsír a zsírszövetben!!!
Csak a tryglicerideket nevezzük zsíroknak!!!

Szteroidok: koleszterinből alakulnak ki!!

Alacsony koleszterinszint = probléma!!!Menstruációs zavar…

Idegesség = kortizol szint nő, mert emelkedik a vc szint.
Az aldoszteron (só-víz háztartás) szenvedni fog emiatt!-->állandó vizesedés, elkezdesz dagadni, és a nemi hormonjai sem működnek rendesen.

Lipidek szerepe:
Hosszantartó üzemanyag nyugalomban, és állómunkához!

Sejtfalalkotó! Ha ez nincs, akkor elolvadunk a vízben!

A hormonjaink alapegysége!

Lipid anyagcsere:
Szájban és gyomorban nincs emésztés.

A vékonybélben az epe elkezd dolgozni( zsíremulgálás történik, a lipáz bontja tovább monogliceridekké és NA tartalmú anyagokká.

Az epehólyag termeli az epét. Az epe nem emésztőenzim, az csak előkészít, emulgálás a szerepe.

A zsírsavak, a koleszterin és a monoglicerid itt szívódik fel a bélben4
A felszívódás a nyirokkeringésbe(vérbe(májba kerülnek

A máj kezdi el összerakni jó és rossz koleszterinné.

LDL – sejtbe viszi a koleszterint. Ha ez magas = nem jó!

HDL – sejtből viszi ki a koleszterint.Ez takarítja a vért. Ha ez alacsony = akkor nem jó!

Glicerol + zsírsav az ételből, a keringő vérből és Acetil koenzim A-ból / CH anyagcsere/  =
Triglicerid = zsírraktározás.

A legtöbb szövetben: a zsíranyagcseréből származó végtermék, ha nem tud a citromsav ciklusba bejutni, mint Acetil konzim A , akkor visszakapcsolódik Trigliceriddé, és visszamegy a zsírraktárakba.

Ha a citromsav ciklus leáll (Adkins diéta 2 hete alatt be is következik)( tehét nincs elég CH az étrendedben, akkor nem tudsz zsírt égetni.

Az Acetil koenzim A visszakapcsolódik hosszú zsírsavakká, a szervezet visszaépíti Trigliceriddé, és máris raktározott zsír lesz.

Tehát lefogytál, mert a glokogén raktárad kifogyott, de a citromsav ciklus leáll és elkezdesz visszahízni, nincs elég CH az étrendben.
Energia zsírokból:

A szívizom 40%-ban zsírt, 60%-ban pedig CH-ot használ üzemanyagnak.

/ szívizom = hosszutávú állóképességű munka a fő feladat/

A már felszívódott, vagy a máj által CH anyagcseréből termelt zsírok pedig raktározódnak a zsírszövetben!

Agy készíti a lipidek, és fehérjék 50%-át.

Az agy CH-ot használ üzemanyagként 90%-ban!!!
Az agy, a vörösvérsejt és a mellékvese nem használ zsírt üzemanyagnak! (mert a vörösvérsejt feladata az O2 szállítás, a vörösvértest és a mellékvese anaerob úton készít energiát!!! Ilyen még a szem is ( az O2 visszaveri a fényt, nem látnánk tőle.
Zsírok oxidációja:

Lipolízissel kezdődik = a triglicerideket glicerolra és zsírsavakra bontja szét a szervezet.

Aztán bekerül a sejtbe Béta oxidációk( zsírsavak lebontása csak O2 jelenlétében, széttörik a hosszú zsírsav, a végén Acetil konzim A , ez a citromsav ciklusba megy be, és az elektron transzfer láncba megy be.

A leghatékonyabb üzemanyagunk, a zsírokból, zsírsavakból fog képződni!!!

Zsiradék: 

Zsiradéknak számít:

- Állati húson lévő zsír.

- Növényi olaj, olajos magvak, dió, mogyoró

- Margarin: telítetlen olajat hidrogenizálással megtelítünk.  

Hogyan? ( Olivaolajat turmixgépben vízcseppekkel otthon megtelíted…
Ezek így ilyen formában nem tudnak beépülni a szervezetbe, a sejt sejtfala így képtelen működni, elzáródás történik, és halálhoz vezethet.Ha túl sok sejt hal el( kialakulnek daganatos betegségek!!!

Tehát inkább vajat egyél, mint hidrogénizált margarint!!!

Ajánlott a Bertolli margarin, vagy teavaj!!! Valamennyi margarin azért kell enni!

- Tejzsír: sajt, vaj, tejföl, tejszín

- Halolaj
- Salátaöntet:  a saláta öntet is zsiradéknak fog számítani!
Fehérjék:
Van eszenciális és nem eszenciális fehérje. 

Az eszenciálistat nem tudja a szervezet előállítani.

20 aminósavból épül fel a szervezet, ami fehérjéket épít.

Anyagcsere felosztás:

Glikogenic aminósavak ( ezekből CH-ot lehet készíteni, ez a glukoneogenezis-ben készül ( máj!
Tudni kell: Glicin, alanin, glutamin, glutamic sav!!! ( Ezekből az aminosavakból glükóz készíthető!

Ketogenic aminósavak ( ketontesteket képes készíteni. Pl.: leucin.

Térbeli elfordulás szerinti felosztás:

Balra fordulnak, Pl.: L glutamin = left Glutamin = balra fordulás  ( biológiailag az L fehérjék hasznosíthatók!

Jobbra forduló = right fehérjék!

Fehérjék szerepe:

A mérgező ammónia leszakítása után lesznek hasznosaka szervezetben.
Az  AS-ak életfontosságú funkciókat látnak el.

Albumin = ozmotikus nyomást tartja fennt a vérben.

Hemoglobin = szállító funkció.

Fibrinogének = véralvadás.

Kollagén = strukturális funkció. Kollagén = porc!!!

A fehérjékből hormonok és enzimek készülnek!!!

Legfontosabb fehérjék: enzim, izom!

Enzimek:
Mind fehérjék.

Könnyen kicsapódnak = denaturálódnak. ( a biológiai funkció visszafordíthatatlanná válik!

Az enzimek a spontán reakciók energia szintjét csökkentik, a biokémiai reakciók sebességét fogják gyorsítani! Tehát, mint katalizátorok működnek!
Az enzimek a folyamat végén változatlanok maradnak, ezért újrafelhasználhatók, kevés is elég belőlük!

Enzimek hatását befolyásolják:

Hőmérséklet:
- Minden 10 fok emelkedés duplájára gyorsítja a reakciót 45 fokig, ahol a denaturáció megkezdődik. 60 fokon teljes denaturáció van = teljesen szétestél! Ezért is van, hogy a lázba bele lehet halni.

A denaturáció az egyes baktériumokat, és vírusokat is érinti, a láz egy természetes védő funkció, mert megöli a bacikat! A hőemelkedést nem kell csillapítani! Rengeteg C, A vitamin fogyasztás kell, és ki kell pihenni! A C-vitamin a hő hatására szétesik, ezért kell pótolni!

Ilyenkor 500 mg/ óránként ( erre lehet emelni az adagot!

- A hő hatására az enzim működés gyorsul, 45 fokon kezdődik a denaturáció, 60 fokon teljes denaturáció!

- 0 foknál, a hideg nem denaturálódik, csak az enzim működés sebességét csökkenti a hideg!

- 37 fok az optimális hőmérséklet!!!
Savasság:

- Szélsőséges PH = Denaturáció!

- Optimum PH 7.4, kivétel a pepsin, mely a gyomorban  PH 2-3-on formálódik!
Bőr égés: Az égett sérültnél a bőr denaturálódik és a Tannic sav /teában van/ védőréteget alakít ki, így a víz nem tud elpárologni! Tehát az égett sérültet a kiszáradás ellen olajba kell áztatni, vagy teával kell borogatni! A tea filtert beáztatod, és az égett sebet ecseteled vele! /Csak a koffeintartalmú fekete tea jó/

Denaturáló tényezők:

Aceton
Alkohol = fertőtlenítő hatás! Ha sokat használod = halált okoz!

Erős sav, vagy lúg

Nehéz fémek: Pd, Ag, Hg

Hő

Húgysav

Mosószer! A nehéz zsírokat denaturációval tudod lemosni!

Denaturáció következménye:
- A fehérje elveszti a biokémiai hatását a denaturáció által!

- A vízben oldódó képesség elvesztése kicsapódik.

- A gyomorban a gyomorsav denaturál, mint egy sav = fehérjéket bont!

Kiegyenesíti a fehérje molekulákat. (Spirál alakúak)

Tehát a gyomorban hasznos a denaturáció a fehérje emésztésnél!

Fehérje anyagcsere:

A fehérje felszívódáshoz energia kell = aktív diffúzió!

A fehérje felszívódás, aminósav formájában történik a bélbolyhokon keresztül! 

A felszívódáshoz kell: aminósav + szállító + B6 vitamin + ATP
Vérből – májba szívódik fel = vérfehérjét készít!

Vérből – energia készítés = Glükoneogenesis.

Alanin, Glicin, Glutamin = Ezek a fehérjék glükozt tudnak számunkra készíteni!!!

Fehérjék, mint ételek:
Húsok: ha sovány, akkor magas a fehérje tartalma.
Halak

Tojás

Tenger gyümölcsei

Túró, kefír, natur joghurt, tejsavó

Szója izolált formában

Biológiailag értékes fehérje = mennyire tudja hasznosítani a szervezet arra, hogy önmagát építse és dolgokat készítsen bele!
A fehérjék elsődleges szerepe nem az energia szolgáltatás!
Kalória:

Alaptápanyagok

Kcal/ g

1. CH



4

2. Zsír



9
Zsírok szerepe = energia raktározás

3. Fehérje


4

Vitamin


0

Ásványi anyag

0

Víz



0

Nem tápanyagok /de fontosak/

Rost



0

Alkohol


7

Metabolikus malom:

3 aminósav = glükoneogenesisben tudnak részt venni, vagyis glükoz újraképződésben.

Glutamin bevitel / testépítőknél fontos/ 

Ne éhezz, mert akkor izmot kezdesz el fogyni, izmot sorvadsz!

A CH-ok zsírokká, és nem eszenciális aminósavakká tudnak alakulni.
A zsírok nem eszenciális aminósavakat is képesek képezni.

A fehérjék CH-ká és zsírokká alakulnak.

Pl.: avokádó /növénynek számít/, mégis olajnak fog számítani, mert magasabb a zsírtartalma!

A vegetarianizmus nem jó, vagy legalább szedjék a táplálék kiegészítőket, amit nem visznek be a táplálékból!

Pseudo éhezés:

Pseudo éhezés = CH szegény étrend! 

Vércukor szint fenntartása = glkogén – glükozzá bomlik, csökken a szövetépítés, mert az aminósavaidat lebontja a szervezeted cukorrá. Átmeneti testsúly csökkenés, mert a glikogénnel kiürült a víz a szervezetből, és megnőtt a vizelet mennyisége, mert az ammóniát ki kell üríteni!!!
Hatására: 

A szervezet felhasználja a glükoz, és raktározott glükozt.

Használja a glükoneogenik aminósavakat: alanin, glicin, glutamin
Tejsavat használunk ilyenkor.

A zsírsav égés is megy, amíg van elég CH a citromsav ciklus működéséhez!

Szövetek állandó glükozt igényelnek:

Amikor állandó anaerob anyagcsere van = állandó cukrot igényelnek!

Pl.: vörösvértest, prosztata, mellékvese medula, fehér izom és a retina!

Pl.: stressz hatására elszívódik a cukor = prosztata problémák lehetnek.

A glükoz hiány = stressz a szervezet számára, mert az agynak nincs elég üzemanyaga.

Az agy 90 %-ban glükozt használ.

A napi minimum CH bevitel = 50-100 g!!!

A napi CH kalória, ha alacsonyabb, mint 20% ( metabolikus stressz = salátaevők rizikóban vannak!

A hosszan tartó metabolikus stressz = a cukrot igénylő szövet károsodását fogja okozni!

Alacsony CH tartalmú étrend típusok:

Általában ez magas fehérje tartalmú étrend! Pl.: Atkins!

Hypokalorikus lehet: kevesebb kalóriát viszel be, mint amennyire szükséged van!

Normokalorikus: ugyanannyit viszel be, mint amennyire szükséged van!

Atkins nem jó, mert: 

Kevés kalória bevitel = kalória hiány, és nincs elég glükózod a fontos szövetekhez!

Vagy: van elég kalória, de nincs elég glükoz!

Élettani következmények:

A máj glükoneogenesise beindul a vércukor szint fenntartására!
Mert: a máj glikogénből lesz vércukor!

Csökken a szövetépítés, a szervezet az aminosavakat glükoz készítésre használja!

A glikogén raktár kiürül = átmeneti testsúly csökkenés, ennek oka = nagy lesz a vizelet mennyisége! Ez egy kiszáradás folyamatot beindít a szervezetben!
Fehérje étrend alatt:
Nem tudod lebontani = rothad benned = ammóniával /méreganyag/ telítődsz- ezt víz fogyasztásával tudod üríteni!!!

Ha ezt nem teszed meg, akkor veseelégtelenséghez vezethet!

Magas fehérje tartalmú étrend = a fehérjéből készít a szervezet energiát!
Kalorikus homeosztázis:
Ha a vércukorszint 2 mmol/L alá esik = halált okoz.

Az ételből jövő glükoz 
- a májba megy, ahol a glikogén raktáradat visszaépíti.

Tehát nem az izomba megy a glükoz, hanem a májba!

- majd a glikolízis és a citromsav ciklus fenntartását fogja  biztosítani!

Éhezés alatti szervek működése:

Éhezés alatt izom és enzim bomlik!!!
Az összes enzimfehérje (izomban: alanin és glutamin)
Béllebomlás azért, mert tele van enzimmel, a nem használt enzimet a szervezet lebontja, és glükozt készít belőle!
Stresszes állapotban nincs annyi enzimed, és nem tudsz úgy emészteni, mert cukrot készítettél belőle!
Zsírsavak lebontásával ATP készül, és az éhezés alatt a májban glükozszintézis folyik!

A szövetek együttműködésének irányítása éhezés alatt:

Ha éhezel =
csökken az inzulin szinted.



Emelkedik a glukagon szint



Emelkedik az adrenalin szinted



Csökken az aktív pajzsmirigy hormon



Alapanyagcsere lecsökken 25%-al = mert izmot bontottál!!!
Az izom az egyetlen szövet, amely energiát használ el nyugalmi állapotban!
Éhezés utáni evés:

Zsír anyagcsere normális, a glükoz anyagcsere visszaáll, a máj 2-3 órán át még mindig glikogén visszaépítéssal foglalkozik!

Az izommunkából származó tejsavból glükozt készítesz = glikogén!

Glükoneogenetikus aminósavakból(alanin, glicin, glutamin) glikogént készít!

Ételből bejövő glükozból = glikogént készít!

A szervezet mind a 3-ból elkezdi a glikogén raktárat visszaépíteni éhezés után!

4-6 órával később megáll az aminósavak glükozzá való felhasználása.

És megindul a glikolízis. A cukorlebontás – energiává!



Tehát 2-3 óra alatt építő folyamatok, és csak 4-6 óra múlva van glikolízis!!!
Energia:
Mértékegysége a KALÓRIA =CAL, vagy KCAL = Kiló kalória!

A munkavégző képességgel határozható meg!

1 KCAL = az a hő mennyiség, amely 1 kiló, vagy 1 liter víz hőmérsékletének, 1 Celsiussal való emeléséhez szükséges. 

Ez az 1 C fok 14,5ről 15,5-re kell, hogy emelkedjen!

Potenciális energia = emberek számára a molekulák kémiai kötésében van, amit az élettani mozgáshoz fogunk felhasználni!

Energiát felhasználunk:

A biológiai energiát az új szövet, csont, izomszervek készítésére, és ezeknek a szöveteknek a működésére használjuk fel.

Ha csak építenénk ezeket a szöveteket, és nem működnének, akkor nem élnénk!
Energiát felhasználunk:
- alapanyagcsere

- biológiai munka
- napi fizikai aktivitás /lehet séta, és futás is…/ és edzés

- ételemésztés, lebontás / az aminósav felszívódásához ATP kell, tehát az étel emésztés is energiába kerül!/

- testhőmérséklet / 

Alapanyagcsere:

BMR = energiamennyiség, amely szükséges az alap élettani funkciók fenntartásához, mozgás nélkül!

Ezt általában 12 órás fekvő helyzetben mérik.

LBM = izmot mérjük vele = zsírmentes testtömeg

Izom = aktív szövet(nyugalmi állapotban is energiát fogyaszt!

Minél nagyobb az izom tömege, annál nagyobb lesz az alapanyagcseréd!

Testsúlycsökkentésnél a cél legyen, hogy minél több energiát költsön el a szervezeted!

Alapanyagcserét izomnöveléssel lehet növelni!Ezért fontos nagyon az erősítő edzés!
Az alapanyagcsere 2. meghatározója az életkor! Az életkorral csökken az alapanyagcserénk!

Minél idősebbek leszünk, annál kevesebb kalóriára van a szervezetnek szüksége!

A 3. meghatározója a nem.A férfiak izma több(tesztoszteron végett!

Glikogén
májban

70g

280KCAL

Glikogén
izomban
120g

1.480KCAL

Zsír

raktár

15000g
135.000KCAL

Fehérje
izomban
24000g
96.000KCAL

Ha fogyózni kezd egy súlyfelesleges személy, elkezd mozogni, az nem jelenti azt, hogy többet ehet, mert az az energia már rajta van…

Energiát szolgáltat:

Glikogén ( étkezéskor, alváskor
Zsír ( a hosszan tartó éhezéskor! Ekkor beindul a glükoneogenesis, tehát lebomlik alanin, glutamin és glicin( izomvesztés( alapanyagcsere csökkenés(nem jó!!!

Fehérje( izomépítéshez kell( ezért tudunk mozogni és lélegezni!


( enzimekhez kell!

Testsúly és energia:

Bevitel /étel, ital/ és leadás/BMR, növekedés, fejlődés, fizikai aktivitás/! 

E kettő alkotja a testsúlyt!

Ha az energia bevitel a nagyobb = testsúly növekszik.

Ha az energia leadás nagyobb = testsúly csökken!

Bevitel = leadás ( testsúly szinten marad energetikailag! ( ha minden tényező stimmel ( nincs stressz, a máj jól működik…)
A sportoló azzal küzd, hogy annyi energiát vigyen be, egy átlag ember pedig azzal küzd, hogy leadja!
/ Pl.: 10 dkg gesztenye 700 KCAL

       10 dkg karfiol 29 KCAL /

Energia alakítás:

1 mol glükozt állítunk elő ( 686KCAL napfény, CO2 + H2O kell!!! (
 ebből lesz glükoz + O2

ECO2 + H2O ( O2 + Glukoz

Energia alakítás:

A fotoszintézis fordítottja,ezért mi a zöldnövény által előkészített glükozt fogjuk felvenni!

Azaz: GLU ( CO2 + H2O lesz belőle ( ezek mellett felszabadítunk 686 KCAL-t!
Anyagcsere 2 nagy oldala:

1. tápanyagokból energiát bontunk le, és beleépítjük ATP - be!
2. ATP- t lebontjuk, felszabadítjuk a benne lévő energiát, és biológiai munkához használjuk fel!

Tehát a saját üzemanyagunkat elő tudjuk állítani, és azt szétbontjuk, felhasználjuk, ott ahol éppen szükség van rá!

Tápanyagok az energia szolgáltatásban:
Étel energia:
- szénhidrát

· zsír

· fehérje

· alkohol / nagy a kalória tartalma/

Zsírégetés feltételei:

L- Carmitine: szekérként működik ( a zsírsavakat viszi a sejten belül, oda ahol le fog bomlani!
Túlsúlyosokban, vegetáriánusokban, stresszes emberekben, és krónikus betegekben hiányos!!!

A stresszes emberben állandóan megy az anyagcsere, a vegák nem visznek be eleget, mert húsból lehet bevinni a szervezetbe!
Izomban található a legtöbb L-Carmitine!!!

A zsír a CH tüzében ég el, ha citromsav ciklus leáll = a zsír égetés is leáll.

A citromsav ciklus folyamatos működéséhez napi 400 KCAL CH szükséges, ami kb. 100 grammnyi CH-ot jelent!

Táplálkozás:

Miért fogyókúrázunk?

· egészségi okból, orvosi javaslatra

· esztétikai okból (nem elég vékony, saját testi torzulás…)

· sporttági követelménynek való megfelelés:

- teljesítmény növelés

- súlycsoport

- Vékonyság (torna, Rg)

Tévhitek:

· tartósan követhetetlen étrend ( nincs eredmény, az emberek feladják
· éhezés ( H2O vesztés, csökken az izom és BMR
· kalória megszorítás ( kevesebb, mint 1200 KCAL / nap, csökken a BMR

· fogyókúra önmagában ( H2O vesztés, izom + zsír fogyás

· fogyókúrás termékek (  rövid távú eredmény, ÜZLET!

Tévhitek 2.:

· mozgás önmagában ( lassú eredmény = zsírfogyás időbe kerül! 1,6 km futás = 100 KCAL elégetés!

Fél kg zsír elégetéséhez 3500 KCAL energia szükséges!

· Gumiruha, fólia…

· H2O vesztés ( testhő nő = kiszáradás, mert a hő kicsapja a fehérjéket!
· Testtáji fogyás nincs!!! Ahova hízol elsőre, onnan fogysz le legkésőbb!

Zsírégetés 30 percnél korábban nem indul be!

A fogókúra nem tartható egy életen keresztül!

Étrendet kell alakítani!

Étrend + mozgás = izom + alapanyagcsere marad!

A táplálkozás egyénileg működik!

Tápanyag bevitel:

ma:





ideális:

CH 46 %
(glükoz)


több, mint 58 %

Zsír 42 %
(zsírsav)


kevesebb, mint 30%

Fehérje 12-15 %(aminósav)

12%

CH bevitel:
Összes kalória 50-70 %-a!
Függ: 

-     életmód

· fizikai aktivitás

· testsúly

· GI ( CH típusa

Monoszacharidok: glükoz, fruktóz, galaktóz.
Diszacharidok: Sucróz = kristálycukor = 1 glükozból és 1 fruktózból áll!
Zsírbevitel:
Összes KCAL 20-30 %- a! 
- 13 %-a a zsírbevitelnek: 1szeresen telítetlen növényi olajok: avokádó, olajos magvak, olajok

Avokádó = koleszterin csökkentő = ¼  1 nap alatt!

- 10 %-a a zsírbevitelnek: telített állati zsírsavak : marha, mangalica, csirke, tejszín, tejföl, vaj…

Koleszterin probléma = ezeket csökkenteni kell, és a növényi olajokat kell emelni!

- 7 %-a a zsírbevitelnek:  többszörösen telítetlen: tonhal, makréla, lazac, hering.

- 0 %-a a zsírbevitelnek: margarin, salátaöntet, süti, kávé, ízesítő porok…

Koleszterin csökkentése:
· rostdús étkezés ( pektin = H2O- ban oldódó rostok = zöldség, gyümólcs, zabpehely
· 1szeresen telítetlen zsírsavak: növényi olajok pl.: avokádó

· Vércukor és inzulin szabályozás( GI étrend alkalmazása!!!

· EPA, DHA (eszenciális zsírsavak) ( táplálék kiegészítők
· Fizikai aktivitás ( napi 50 perc gyaloglás szükséges! Növeli a HDL koleszterint!

· Dohányzás elhagyása = csökkenti a HDL koleszterint!

Fehérje bevitel:

Összes kalória 10-20%-a!

· magas minőségű teljes fehérje legyen

· össz fehérjénk legalább 30 %-a legyen állati eredetű! (ha vega vagy = aminósav kapszulát kell szedni az egészség fennmaradásához)

· Miből? = marha, hal, tojás, sertés, tejtermékek…

· Növényi fehérje: izolált szója

A tojás sárgája csökkenti a koleszterint, mert 50% a zsírtartalma!

A túlzott fehérje fogyasztás = a vese túlterhelését okozza!

Mennyiség (bevitel):

· ülő életmód, felnőtt isokalorikus étrend 0.8g / testsúly kg

· súly csökkentésnél a fehérje bevitelt majdnem a duplájára kell emelni!Mert izomsorvadást el akarjuk kerülni!Tehát energia megszorított étrend 1.5 g / testsúly kg.
Izom növelésnél ( kalória +ban kell lenni, vagyis több CH-ot kell bevinni a szervezetbe!

Optimális táplálkozás:

Célja:

· magas teljesítő képesség

· vércukor szabályzás

· optimális egészség, testsúly

· hosszú, aktív élet

VC szint szabályozás = ha magas = ereket tönkre teszi, ha alacsony = nincs agyi működés!!!

Kedvezőtlen VC szabályozás:
Piramis szerű vércukor szint.
Piramis szerű inzulinszint.

Ha az inzulin magas = zsírraktárak bezárulnak!

Következmények:

· csökken a teljesítmény = álmos vagy, figyelmetlenség akadályozza az alvás regenerációt.

· Hízás

· Lehetetlen a fogyás

· Cukorbetegség

· Csökken az immunitás

· Szív és vérkeringési betegségek

Kedvezőt VC szabályozás:

Eredménye:

-     szellemi, fizikai szint nő

· fogyás

· immunrendszer erősödik
· megfelelő alvás

· később öregedsz

· hosszú, aktív élet

Étrend célja:

Lassítani a CH gyomorból bélbe ürülését, felszívódását!

A vércukorszintet stabilan tartani!

Ennek eszköze:

GI = Glikémiás Index

Az, hogy hogyan érzed magad az étkezés után, mindig megmutatja, hogy milyen volt a vércukor szabályozásod!

GI:

Általában csökkenteni fogjuk a magas GI-t valamilyen tényezővel!

· CH tartalmú ételek utáni VC rangsor 0-100 (referencia)(ebben a rangsorban elfoglalt hely a GI! A 100 általában a glükoz!

· Dr. Jenkins és kollégái 1981 Toronto, Canada = GI feltalálója

· Ételek felosztása 3 csoportra: alacsony, közepes, magas /tk. 47.o./

GI-t befolyásoló tényezők:
- CH típusa (keményítő típus: amilopektin, és amilóz(ezek a könyvben fordítva vannak írva!)

Amilopektin = elágazó molekulák, amilóz = hosszú láncú molekulák.

Ha valamely ételnek nagyobb a keményítő tartalma, pl.: burgonya = gyorsabban fog felszívódni. A rizsnek nagyobb az amilopektin anyaga, ezért lassabban szívódik fel, tehát alacsonyabb a GI-je.

- Rost tartalom = ballaszt anyag = fizikai akadály a szervezetben
Pl.: babgulyás = rost tartalmú = hosszú ideig nem vagyunk éhesek tőle, mivel hosszú ideig a gyomorban marad az étel. 

Tehát a magas rosttartalmú ételek is csökkentik a GI-t.

A GI lényege, hogy a táplálék tovább maradjon a gyomorban, és lassan ürüljön a bélbe!

Ezért a rost is jó ételnek számít.

- Fehérje: pl.: hal, hús, szója...

Ha fehérjét adsz az ételhez, az is csökkenti a GI-t.

A CH, és a keményítő emésztése kezdődik a szájban.

A fehérje emésztés a gyomorban kezdődik!!!

A fehérjét savas kémhatású enzim fogja bontani a gyomorban, tehát elégeti őket.

A fehérje emésztés sokáig tart.

A psudo éhezés alatt rengeteg vizet és izmot veszítünk, ilyenkor majdnem duplájára kell emelni a fehérje bevitelét.

- Savanyúság:
Nem muszáj fehérjét enni ahhoz, hogy a GI-t befolyásoljuk, mert savasságot lehet máshogy is csinálni, erre használják az ecetet és a citromot.

2 evőkanál ezekből egy salátán, vagy citromos vízként meg kell inni = Lehúzza a GI-t!

- Zsír: 
A zsír óriási a kalória szempontjából.

A zsírok emulgáláson mennek keresztül, könnyedén felszívódnak a CH-okba, pl.: krumplipüré – nem látod benne a vajat.

A CH felszívódás is lassul, ha zsiradék van mellette.

Pl.:
-héjában sült krumpli, sütőben(magasabb a GI-je, kedvezőbb a kalória tartalma.
-olajban sült hasábburi(nagyobb a kalória tartalma, de zsiradék van benne, ezért alacsonyabb a GI-je.

- Részecske méret: minél finomabbra van őrölve egy liszt, gabona, annál gyorsabb a gyomorból bélbe, a bélből a vérbe felszívódni.

Pl.: kenyér: a nagyon finomra őröltnek magas a GI-ji, amelyben rost darabkák vannak, az a jó.

Magos kenyér: emeli a kalória, zsírtartalmát a kenyérnek, de ha finom lisztesben van akkor a GI-t lehúzza.

- Keményitők főzési ideje:
Ha túlfőzöd a tésztát, rizst, akkor magasabb lesz a GI-je.

Tehát főzd inkább csak addíg, amíg kicsit még kemény marad!

- Adag: 1 maréknyi GI-s dolog van az étrendben = normális vércukor szint, az a kiegyenlített étel része.
Ha 2x annyit eszel, akkor a vc. szinted is 2x akkora lesz.

- Cukor: a cukor egy diszacharid = 2ős cukor.

Szacharóz áll: - 1 db Fruktóz GI-je 23

- 1 db glükoz 100-as a GI-je.

A GI átlagolódik az ételekben, ezért a kristálycukor GI-je közepes lesz.

A cukor megakadályozza a keményítőnek a kocsonyásodását, nem tud felszívni annyi vizet, hogy elkocsonyásodjon.

Étrend 6 alapszabálya:

Általában a vércukor szint minden 3 órában mozog.
- 5x-i étkezés / nap 

- 3 főétel és 2 kisebb snack


- 4 főétel és 1 snack

A gyomor annyi ételt tud feldolgozni, amennyi a két kezedben elfér, többet csak akkor, ha ki vannak tágulva a beleid.

Snack = 1 maréknyi étel.

A sportolók mennyiségileg nem tudnak sokat enni, de energia rengeteg kell nekik, ezért kéne tudni az ételek kalóriatartalmát.

Mindenki egyénileg jöjjön rá, hogy mi működik neki!!!

- Ebéd után 1 órával egyél.

Ez lehet snack étkezés is.

Az anyagcserét el kell indítani valamivel.

Ha nem reggeliztél, mert ideges vagy, és délben eszel a következőre, így már eltelt több mint 12 óra, a vc. nagyon leesik, nem tudsz gondolkodni, és nagyon éhes leszel.

- Egyél keveset : ebéd után, és lefekvés előtt.

Ha este 7-kor vacsoráztál, még este ½ 9-kor egy maréknyi dolgot nyugodtan megehetsz( segít abban, hogy éjszaka normálisan aludjál, és a vc. szinted szinte stabil maradjon.
- Egyél, mielőtt éhes lennél: 

Egy étrend akkor jó, ha soha nem vagy éhes, és szomjas sem.

De ha azért nem vagy éhes, mert ideges vagy, az nem jó! Akkor le kell ülnöd3-4 óránként, mély levegőt kell venned, és enned kell.

Idegességgel, és stresszel izmot bontasz, ezt használja fel a szervezeted.

Ha ég a gyomrod = igyál citromos vizet!!!

Menj el az orvoshoz, és kérj egy Helikobakter  vizsgálatot = ez a baci mindenféle rákos betegséget tud okozni, és gyomorfekélyt is! A női nemi szervek el rákosodását is okozhatja! A férfiaknál pedig mindenféle prosztata dolgot okozhat.

Ez nagyon jól gyógyítható, de rengeteg antibiotikum kell hozzá, és természetesen a helyes étrend.

A baci a gyomor falát arra készteti, hogy savasságot termeljen, azért mert ő a savas réteg alá befúrja magát a gyomor falába, és ott él. Így elzárja magát a külvilágtól. 

Van olyan, hogy szedsz antibiotikumot, de nem szedsz savgátlót, akkor ki sem bírod irtani ezeket a bacikat. Ezért van a gyomorsav túltermelés. De ha iszol citromos vizet éhgyomorra, akkor azt érzi a baci, hogy a kémhatás csökken! Nem fogja a bélfalat még több savtermelésre késztetni.
Ha ilyenkor beveszel egy lúgos dolgot, mint pl.: Rennie Antacidum = azt érzi a baci, hogy emelkedik a ph lúgos irányba, és a bélfalat még több sav termelésére fogja késztetni.

Csak savgátlóval lehet ezeket kiirtani.

A gyomorsav fehérjét emészt, ilyenkor a betegnek gyomorsavat kell adni evés mellett, mert különben nem tudja megemészteni a kajáját.

- Fogyaszd az összes CH mennyiséged 70-80 %-át alacsony GI-s ételből.

- Szakíts időt, és ülj le nyugodt környezetben enni.
Ételosztás a tányéron:
Tk 63.o.

Pszichológiailag a szemednek egy teli tányért kell látnia!

2/3 rész = CH:

-1/3 rész = magas GI Pl.: borsó+rizs (valamilyen hüvelyes legyen)

-1/3 rész = alacsony GI Pl.: karfiol és sült padlizsán

1/3 rész = fehérje Pl.: csirke mell. Ha ez csirke comb = akkor már ez zsíros, úh. Nem nagyon kéne több zsírt használni a tányéron.
Zsiradék = a tányér közepén = főzéshez mértékkel használjuk, vagy a húsokhoz, vagy a zöldségekhez…

GI ételpiramis:

Tk. 70.o.

GI csökkentése:

Tk. 69.o.

Tányér fehérje része adott!
Tehát csak a CH-al kell variálni!

Variációk:

- magas GI CH összekeverve egy CH mentessel. Pl.: rizs + fejes saláta.

- 2 alacsony GI-s étel: pl.: párolt zöldbab + paradicsomos gomba(fogyókúrázóknak ez a legjobb, ami ajánlható!
- magas GI fejében,vagy helyett fogyassz rost dús dolgot: Pl.: barna kenyér, vagy hüvelyes – ezért van a rizi-bizi!

- magas GI mellett fogyassz savanyúságot: Pl.: krumpli + savanyú uborka. Vagy a limonádét is ihatod, mint savanyúság.

Fehérje + CH:

Az inzulin nem csak a glükózt viszi be a sejtbe, hanem az aminósavakat is. Tehát a vér aminósav megnövekedésére is inzulin fog termelődni! Ez az ételek úgynevezett inzulinos hatása.

A fehérje, ha önmagában fogyasztod = lebomlik aminósavvá = az aminósav inzulinos hatása megemeli az inzulin szintet = nem jó, mert a vc. szinted le fog esni!

Tehát muszáj a fehérjéhez még több CH-ot fogyasztani!

Zsír + CH:
Csökkenti a GI-t, de magas kalóriatartalmú, ezért nem szeretjük használni a GI csökkentésére.

De az alma + dió az jó!

Egészséges étkezés további faktorai:

- Porció:


- főétel 2 marék


- uzsonna, snack 1 marék


- fizikai aktivitáshoz igazított étrend

- Víz: 1-2 dl víz minden étkerzés előtt 10 perccel ajánlott!

Étkezés közben is iszogass, de ne sokat, mert az az enzimeket feloldja!

- Édesség: 

– mértékkel nőknél normális ( 2-3 kávéskanálnyi a normális)

- túlzott bevitel nem jó (ennek oka a Candida is lehet!

- Kalória egyenletes elosztása:

- 2 tenyérnyi étel többször 3-4 óránként = jó, mert a vc. szint nem esik le.

- ha az ételek 50%-át este 7 után eszed = emésztést akadályozza = ilyenkor kezdesz el hízni!

Edzés és GI:

Tk 60.o.
Edzés előtt mindig alacsony GI CH kell!

Edzés után lehet magas GI-t!

Edzés közben: 

- 90 percnél hosszabb ideig mozogsz egyfolytában = folyadékpótlás kell, és kell még a szőlőcukor is!

A sportitalok csak akkor kellenek, ha 90 perces, vagy annál hosszabb a fizikai aktivitás.

- Lehet CH raktárat Glikogén)növelni, ha a verseny előtti 2 napban leveszed az intenzitás szintjét, és elkezdesz CH-ot fogyasztani, edzés előtt alacsony GI, edzés után magas GI .
Ha nem veszed vissza az edzés intenzitását, akkor elhasználod azt a raktáradat is!

GI a gyógyításban:

· túlsúly – elhízás

· magas vércukor szint

· magas vérnyomás

· magas koleszterin

· inzulinrezisztencia

Ezek kezelésére alkalmas!

Terápiában 55 alatt szeretik látni a GI-t!

Kell:

Minimum 400 KCAL , azaz 100 grammnyi CH szükséges ahhoz, hogy a citromsav ciklust fent tudd tartani, és folyamatos legyen a zsírégetés!

Ez a CH alacsony GI-s ételből jöjjön be!

A folyamatos zsírégetéshez még kell napi 45 perc alacsony intenzitású séta!

Ez lehet takarítás is.

Alacsony, vagy magas a GI?
Alacsony:


Magas:


Közepes:

brokkoli


fehér kenyér


főtt fehér rizs

zöldborsó


sárgarépa


gyümölcsös joghurt

facsart narancslé

rozskenyér


zsírszegény tej

zöld banán


bolti narancslé


csokis tej, de ez is attól függ


lencse leves


szőlő



barna rizs

grapefruit 


cukorka 


kakaós csiga

zöldbab


galuska

eper





alacsony

körte








hagyma

paprika

Tej = attól függ!

Rántott sajt: Sajt = zsír, de olajban sült! Tehát a közepesnél magasabb sosem lesz!

Sült csirke burgonyapürével = közepes!

Karfiol leves = alacsony!

Krumpli leves = magas!

Sajtos spagetti = közepesnél magasabb!

Víz = nincs GI-je!!!

Zöld banán 55-ös a GI-je = ez az alacsony csúcsa = nincs benne annyi glükoz, mint a sárga banánban!

Joghurt: attól függ!

Ha fruktózzal van édesítve = alacsony, vagy közepes, ha glükózzal, vagy cukorral van akkor magas a GI-je!

Fagyi: tejes fagyi alacsony, vizes fagyi magas!

Bundás kenyérnél pl. nem mindegy, hogy a zsiradékot leitatod róla, vagy nem a kalória szempontjából!

Menütervezés:

Kiegyenlített étel:
- idő:

- folyadék:

- fehérje:

- CH:

- zsiradék:

- GI controll módja: savanyúság/rost

Testsúly csökkentés céljából ebéd és uzsonna:

Mit ajánlasz neki enni?
Ebéd 12 órakor:

- fehérje: 1 szelet hal

- CH: zöldborsó és brokkoli

15 órakor:
- 1 joghurt

Nem ajánlunk krumplit az étrendbe, csak heti 1x!
Barna rizst sem ajánlunk neki CH-ként!

A citrom tisztítja a májat, tehát fogyáshoz is mindenképpen jó!!!

Tehát: Minél alacsonyabb a GI-d, annál jobb lesz a vc. szintszabályozásod, inzulin alacsonyabb marad, annál több zsírt tudsz fogyni, és annál hatékonyabban tudsz fogyni!

Hegymászó:
Reggel 60 perces falmászást és erősítést fog végezni, 17h-kor pedig 45 percet fog futni!

Mit ajánlasz neki enni?

Reggeli: 

1 snack: 1 joghurt, vagy 1 alma

Edzés után:

Vajas kenyér lekvárral.

Ebéd:

Borsó leves

Rántott csirkecomb + krumpli + saláta

Jobb lenne a natur csirke hús, mert a rántott nem kifejezetten jó!

Ha otthon csinálod az jobb!

De nem lehet drasztikusan leszoktatni embereket ilyen hirtelen.

Aminosav kiegészítés:

- Glutamin = izom összetevője.

Gyorsítja a regenerációt, 

1500 mg / nap a normál adag. Edzés előtt az egészet be lehet vinni!

Izmot épít.
A bél immunitását is növeli.

- Kreatin foszfát = a szervezet azonnali energia raktára, ami az izomban van!
Ezért táplálék kiegészítésként is használhatjuk.

Robbanékony és erő sporthoz használhatjuk!

20g/ nap (4x5grammos adagokra szétszedve) 5 napon át, majd 2-5 g  a következő 2 hétben, mint egy szinten tartás!

· kreatin citrate, vagy pyruate a leghatékonyabb forma(sokkal hatékonyabban épülnek be az izomba!

· Kreatin monohidrát = olcsóbb lesz(de ahhoz 90 grammnyi cukrot is kell enned, hogy normálisan beépüljön az izomba.

- Aminosav / fehérje kombinált táplálék kiegészitő



- L-glutamine



- tejsavó fehérje, lehetőleg izolált



- creatine

Ők mind védenek a túledzéstől!
Az aminosavak kikerülik az emésztést, rögtön vérbe mennek be! Ezért ajánlatos a sportolóknak ezt adni, mert nem lesz tele a gyomruk táplálékkal.

De ehhez rendben kell lennie a bélnek, hogy ezeket a dolgokat fel tudja szívni!
Az aminosav kiegészítés nagyon jó a vegetáriánusoknak is, mert nem esznek elég fehérjét!

Izomépítés és fehérje bevitel:
Amikor stresszes állapotban vagyunk, akkor nő az izom lebontásunk!

Az aminosav szükségletét növeli:

· kalória megvonás

· sérülés

· műtét

· izomsorvadás

· erő és állóképességi edzés

· fizikai munka

Mert ezek stresszek a szervezet számára.

Ha valakit elkezdesz állóképességgel edzeni, első 2 hétben meg kell növelni a fehérje bevitelt

0,8-ról 1,5gramm/testsúly kg/nap.

Ez 2 hétig tart, amíg az anyagcsere helyre áll.

De ez az intenzitás emelésére is vonatkozik.

Izomtömeg és immunszinten tartás:
Feltétele:

Isokalorikus diéta = annyi kalóriát vigyél be, amennyit a szervezeted el is fog használni!

Ahhoz, hogy azt az izmot, amit építettél megtartsd!
Ebben az étrendben kell lennie elegendő aminosavnak!

Izomtömeg növeléshez kell egy egészséges egyén, aki erőedzést végez.
Hiperkalorikus étrend kell = több kalóriát kell bevinni a szervezetbe, mint amennyi a mozgáshoz és az alapanyagcseréhez szükséges.

Ez nem több mint 200 KCAL/nap.

És megfelelő aminosav és CH tartalomnak kell lennie.

Erő edzésnél: 20-30 perccel edzés után, azon belül kell elfogyasztani az aminosav és CH tartalmú ételt.

Megfelelő regenerációs, és alvás idő kell lehetőleg éjszaka.

Este 10 és hajnali 2 óra közt folyik a szervezet fizikai regenerálódása, az izom regenerációja is ekkor javul.

Hajnali 2 és reggel 6 közt a pszichikai regeneráció folyik, az agy helyreállítását végzi.

Tehát, ha későn fekszel le = fizikailag visszafogott vagy másnap, ezt egy du.-i alvással talán tudod kompenzálni, ha viszont korán kelsz, akkor pszichikailag leszel fáradt, viszont a fizikai aktivitásod megmarad!

Alkohol:
Alkoholizmus:
Májcirózis = máj elhalása = első számú oka az alkohol!
Táplálékhiányt okoz: ha a bevitt kalória több, mint 30%-a alkoholból jön:
· folsav hiány

· B6 hiány

· Tiamin hiány

· A vitamin hiány

Ezek következménye fehérje alultápláltság = izomsorvadás,

Ca, K Zn hiány!

Kivétel a vas(Fe)(az alkohol növeli a Fe felszívódását, és be is zárja a vas raktárakat!

Férfinak rossz, mert a vas egy szabadgyök képző a szervezetben, ha túl sok Fe van a szervezetben = abba bele lehet halni.

Alkohol bevitel:

- az alkohol bevitele alacsony CH, és magas zsír tartalmú étrendet jelent!

1gramm alkohol = 7 KCAL
Az alkohol az ecetsav alapja. (ecet 5%, víz 95%)

 - üres kalória = nincs tápértéke

Ha valaki megiszik 3000 kalóriát naponta, ő ezzel tud fogyni, mert izmot veszít!

Dohányzás + alkoholizmus:

- a dohányzás a tüdőrák rizikófaktorát emeli, a kettő együtt űzése által erre sokkal nagyobb az esélyed, mintha csak dohányoznál.

- a terhesség alatti alkohol fogyasztás a gyerekre hat = Fetal Alcohol Syndrome = fej torzulás, szem belilul, nagyobb fej alakul ki, pszichés változás!

- növelik a hasnyálmirigy elégtelenség rizikóját.
- növelik a fekélyek (gyomor – bél), a felszívódási elégtelenségek rizikóját.

- agyvérzés rizikója is nagyobb

- máj, mellrák rizikó is nő.
Alkohol:
Felszívódás: gyomorból.

Üres gyomorban sokkal hamarabb felszívódik egy alkohol, mint teli gyomorban. Mert az alkohol méregtelenítése a gyomorban kezdődik.

A megivott alkohol: nők 10%-a, férfiak 30%-a a gyomorban kezdi a lebontást.

Üres gyomorban azok az emésztő enzimek, amiknek el kéne kezdeni bontani az alkoholt, még nincsenek ott, tehát azonnal felszívódnak a bélbe, és mennek a májba.
Méregtelenítés:

A máj méregtelenítés a következő lépése az alkohol lebontásnak!

Alkohol és sport:
Nem tápanyag! 1g = 7 KCAL.

Amerikai sportorvosok szövetsége 1991:

- egyszerre nagy mennyiségű, vagy rendszeresen mértékelt mennyiségű alkohol fogyasztás következménye a következő:


- gátolt reakció idő: egyensúly, pontosság, kéz – szem koordináció (pl.: tű befűzése)


- csökken az erő robbanékonyság, gyorsaság


- ideg – izom funkció


- csökken a szív keringési rendszer

- nem alkalmas a folyadékpótlásra


- további folyadékvesztést és kiszáradást okoz

- csökken az állóképesség és hőszabályozás(4 órával a fogyasztás után is 3%-os testsúly csökkenés áll fent, és már 2%-nál csökken a teljesítmény!

Ilyenkor hőgutát kaphatsz, és bele is halhatsz!

- ha mozgás után iszod, akkor nő a szervezetben az ödéma, vérzés, értágítás, regenerációs idő

- Alkoholfogyasztás tilos fizikai aktivitás:


- előtt 24 órával


- közben


- után 24 órával

Elnyújtott hatásai:
- a szövetek roncsolódása folytatódik

- a reakció idő tovább csökken

- állóképesség is csökken

Ha alkoholt iszol, és fogyasztani szeretnél(az semmiképp sem fog működni!

Ha megteszed, akkor a következő 1-2 napban felfüggesztd a zsírégetésedet.

Alkohollal a fogyás nem válik folyamatossá.

Víz és folyadék:

- edzés hatására megindul az izzadás = folyadék és ásványi anyag vesztése.

Pl.: K, Mg, Na

Minél edzettebb vagy, annál hamarabb fogsz izzadni.

Minél intenzívebb az edzés, annál jobban izzadsz.

Minél melegebb van, és magasabb a páratartalom, annál jobban izzadsz.

Magas páratartalomnál el sem tud párologni az izzadás a bőr felszínéről, és eltömíti a pórusokat. Ilyenkor ajánlatos ventillátort használni.

- megnő a testhőmérséklet
Folyadékvesztés hatására:

- csökken a hőszabályozás

- csökken a teljesítmény

- dehidráció = kiszáradás

- halál

Maximum izzadásfok:

70 kg-os embernél = 1.8 l/óra(folyadékpótlás kell 2-3 km-ként, 1-2 dl az állóképességi sportoknál.

Folyadékvesztés formái:

- légzés, izzadás, bőrpárolgás, vizelet

- kiszáradás tünetei:


- fáradtság


- bőr kipirosodása


- száraz, repedezett bőr


- kismértékű fejfájás


- sötét vizelet


- zavartság


- izomgörcs


- napszúrás


- hő kimerülés


- hőguta

Folyadék felvétel:

· italok

· ételek (zöldség, gyümölcs)

· tápanyagok során felszabaduló víz

Dehidráció – fáradás kapcsolata:

Edzés: - lélegzel, és vizet adsz le

- izzadsz, és vizet adsz le

Ebből a kettőből (folyadék vesztés(a vér besűrűsödik(vérkeringés lassul(
· A szívnek keményebben kell dolgoznia, hogy a vérkeringést fenntartsa

· A tápanyag szállítása is lelassul.

E kettő következménye(izom kevesebb üzemanyagot kap(kevesebb O2-t kap(ettől lesz a Fáradás!

Víz:

- testtömeg 65-70%-a

- szerepe:
- életfontosságú a működéshez


    
- anyagcsere folyamatokhoz kell



- energia termeléshez kell



- testhőmérséklet szabályozásában

- állóképességű sportolóknál sokkal fontosabb a hidratáltsági szint biztosítása, mint a CH biztosítása.

Mert a folyadék az élet fenntartásához, míg a CH a teljesítmény fenntartásához kell!

Folyadék bevitel:

Napi 1-1.5 ml/leadott KCAL, ami egy felnőttben 2.5 l, azaz 10 pohár víznek felel meg.

A víz szükséglete az edzés intenzitásával egyenes arányban nő.
A folyadék hője legyen 5-10 C fokos(ez a reális.

Nem alkalmas folyadék pótlásra:

- koffein tartalmú italok: kóla, kávé, tea, energia italok

- alkohol tartalmú italok

- szénsavval dúsított üdítők(büfögést okoznak(csökkentik az ivási vágyat.

- magas cukortartalmú italok(megakadályozzák a víz felszívódását

Ajánlott folyadékbevitel edzéshez:

Tk. 106.o.

- edzés előtt:


- 2 órával 4-6 dl ml víz


- 10-20 perccel 2-3 dl ml

- edzés közben:


- 1.5-3.5 dl víz minden 15-20 percben


- ha a sportmozgás 45 perc alatt van = elegendő a víz


- ha több, mint 45 perc = víz + elektrolite (pl.: ásványvizek K, Mg, Na tartalma)


- ha több, mint 90 perc = víz + elektrolite + CH ( magas GI-vel)

- edzés után:

- 4.7-7 dl víz + elektrolite / fél kg testtömeg fogyásnál
Fruktóz tartalmú italt edzés előtt igyál, mert alacsony a GI-je!
A méznek közepes a GI-je, valamilyen szinten emeli a GI-t.

A szőlőcukor a jó, mert az csökkenti a GI-t.

Tehát magas GI edzés előtt egyáltalán nem alkalmas.

Folyadékpótlás:

- a szomjúságérzet nem lesz mérvadó
- 1 kg testsúlyvesztés 1 l folyadék hiányt jelent, de azt 1.5 l folyadékkal kell pótolni.
- pótolandó folyadék mennyiségének kiszámolása:


Sportolás előtti, és utáni testsúly különbségét 1.5-el meg kell szorozni!

- ezt követő 24 órában pótolni kell az elveszett folyadékot + 8-9 gramm CH-ot kell hozzá tenni. Testsúly kg-onként. (Lehet szilárd formában, vagy folyadékként is(ilyenkor jók a sport italok)
- 2 gramm sót fogyassz, minden 2 órában a következő 6-8 órán keresztül.

A Na tartja a vizet bent a szervezetben.

- fehérje fogyasztás 20-30 percen belül a sportolás vége után. Ez lehet turmix formában is.

Mindig próbálj ki egy folyadékpótlási formát, azt gyakorold be, és enélkül ne menj a versenyekre!

Mit kell tudni a táplálék kiegészítők szedéséről?

Táplálék kiegészítés:

Miért kell?

- felgyorsult az élet

- egyoldalú, mérgező étkezés

- vitamin szint leesik Ha a vitaminszint túl alacsony, akkor már csak táplálék kiegészítőkkel lehet csak visszahozni a szintet.

- emésztési problémák

- fáradékonyság

Egy táplálék kiegészítésnek mindig egyén specifikusnak kell lennie.

- vitamin + ásványi anyag növeli a sportteljesítményt, mert gyorsítja a regenerációt.

Ha rendben vannak a szintjeid, akkor ezek szedése nem emeli meg a teljesítményt.

- L-Carmitine = támogatja a zsírégetést(vegetáriánusokban, stresszes életben, fogyókúrázókban, állóképességű sportolóknál általában hiányos.

A húsokban található ez.

- táplálék szegény étkezés(tornászoknál, táncosoknál, állóképességű sportoló nőknél, fogyókúrázóknál, túledzetteknél, alul pihent sportolóknál(elég gyakran alultápláltak.

- antioxidánsok szerepe: 

C-vitamin = a porcot is építi, immunt erősíti
E vitamin = izom antioxidáns – nem lesz izomlázad, ha ezt beviszed

A vitamin = a bél immunitását erősíti

- a Ca  nagyon fontos a sportoló nőknél, a csontsűrűség miatt, az izom összehúzódásért is ez felel.

- Mg = energiatermelés(az ATP szétbontásához Mg kell(ezért vagy fáradt, ha Mg hiányod van.

- a vitaminokat mindig értékelni kell:

Ecetes vízbe kell tenni a tablettát, ha 20-40 percen belül elkezd oldódni a tabletta, akkor az a szervezetben is elolvad, és fel fog tudni szívni valamennyit a szervezet is. De ha nem olvad el, akkor az széklet formájában ki is fog jönni, ahogy bevitted.

Egészség helyreállítása, vagy fenntartása:
Napi bevitel:

- jó minőségű multivitamin és ásványi anyagú komplex

- extra antioxidáns (C, E, Selenium, Béta-Carotene)

- 1 evőkanál lenmag, vagy halolaj

Élethez szükséges fizikai kezelés:

- mélylélegzés, mély hasi légzés
- testtartásra irányuló edzés

- testmozgás: izomerősítés, cardió edzés, masszás, reflexológia

Táplálék kiegészítők szedésekor:

Vas:

- O2 szállító

- szabadgyök képző

- nők ne szedjék

Interakciók:

- C és E vitamin egymás felszívódását gátolják, egy helyen szívódnak fel(20 perc szünet legyen a kettő szedésekor.

- Mg és Ca is egy helyen szívódik fel. A Mg stresszes állapotban fel sem szívódik, ezért lefekvéskor kell beszedni.

- a vitaminok szedését be kell osztani egész napra

- a C-vitamin növeli a vas felszívódást

- a táplálék kiegészítő is étel(tartsd a hűtőben

- a vitaminokat evés közben szedd(mert a zsírban oldódó vitamin a zsírral fog felszívódni.

- eszenciális zsírsav(hűtőben, mert hőre, fényre érzékeny

- Ca : Mg aránya legyen 2:1 ( Mg nélkül a Ca kicsapódik

- 2x-3x szedd naponta a táplálék kiegészítő vitaminokat!

Ételhigiénia:

Sportolók ételcsomagja:
- bevált ételt fogyassz!

- új étel: edzések alkalmával kísérletezd ki.
- jól utazó ételek

- konzervek, tonhal, mint hús ételek

- zöldségek: répa, kukorica, bab, borsó – ezek is konzervek

- olajos magvak

- energia ételek, energia szeletek

- tej: tejpor, dobozos tartós tej

- készételek: leves porok, konzervek

- multivitamin, mert az antioxidáns

