ANYAGCSERE — EMESZTES -ENERGIA - KALORIA
(http://taplalkozas.bioenergetikus.hu/anyagcsere.html)

Tartalom: tdpanyagok felszivodasi folyamata, emésztés a szdjiiregben- a nyal, emésztés a gyomorban,
emésztés a vékonybélben, felszivodas a vastagbélben.
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A tapanyagmolekulik utja a szervezetben

Az anyagcsere -lancolat folyaman a komplex tapanyagmolekuldk (fehérjék—fehérjék emésztése és
molekularis anyagcsere folyamata, zsirok—zsirok emésztése é€s molekularis anyagcsere folyamata,
szénhidratok—szénhidratok emésztése és molekularis anyagcsere folyamata) tobb 1épcsében
hasitodnak, részben azért, mivel nagyon hosszl (kémiai) lancokat kell elemi egységekre bontani (pl.
poliszacharidok, fehérjék), részben azért, mert egyfajta emésztdenzim (enzim, koenzim) csak egy adott
tipust kémiai kotést tud bontani (pl. a kiilonb6z6 peptidkotéseket mas és mas fehérjebontd enzim). Az
emésztés részben a gyomor-bél traktus /szakasz/ irterében, részben a bélhamsejtek felszinén (In.
kefeszegélyében) zajlik. A tdpanyagok a vékonybélben (duodenumban, jejunumban) szivodnak fel. A
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viz és elektrolitok visszaszivasa szintén a vékonybélben (viz-bioenergetika—vizterek), illetve a
vastagbélben torténik meg.

A felszivo feliilet miikddése: A vékonybél belso felszine kb. 0, 3 m?, a korkords reddk és a kb. 1 mm
magas bélbolyhok serege révén a valosagos felszivo feliilet felndttben kb. 300 m?. A felszivast az egy
rétegben elhelyezkedd bélhamsejtek végzik, s a felszivodasi folyamatot a bélbolyhok jellegzetes
mozgasa serkenti. A savas vegyhatasi gyomortartalom hatasara a vékonybél nyalkahartyajabol
felszabadulé hormon (villikinin) a bolyhok ritmikus dsszehuzodasat segiti eld, ez eldsegiti a
tapanyagmolekulak eljutasat a felszivast végzo sejtek felszinére.

A képen emberi vékonybél bélbolyhai lathatoak. Konfokalis mikroszkdppal késziilt. (forras: National Geographic - 2008
legjobb orvosbiologiai képei)

A bélnyalkahartya-sejtsor vérellatasa igen gazdag, a felszivodott tdpanyagok innen a majba keriilnek,
¢éspedig a tovabbiakban szabdlyoz6 inzulin hormonnal és a gyomormirigybdl €s hasnyalmirigybdl
szarmaz6 hormonnal (bradikininnel) egytitt (hormonalis szabalyozés). A vékonybél felsé szakaszan a
tapanyag-molekuldk felszivodasa maradéktalanul megtorténik, kivéve, ha a felvett tapanyagmolekulak
mennyisége nagyobb, mint amennyi bontasat, ill. felszivasat a gyomor-bél traktus éppen el tud
végezni.

Tapanyag - felszivodasi zavar dontéen harom okbol johet 1étre:

e A lebontés zavara miatt (pl. enzimhidny miatt, vagy gyorsult bélmozgas /passzazs/ miatt).
o A felszivo feliilet csokenése miatt (pl. gyulladés, boholysorvadas miatt).

o Az aktiv felszivas (transzport) zavara miatt (pl. glukoz és galakt6z hidnyos felszivodasa
bélfert6zés esetén).

ANYAGCSERE / Emésztés a szajiiregben:

A szajiiregbe keriilo taplalék a nyallal (saliva) keveredik. A nyal elsédleges felaldata a szajiireg
nedvesen tartasa, a taplalék péppé alakitasa és ezzel az izérzékelés eldsegitése is, védelem a vegyi
anyagok ¢és fertézések ellen (bikarbonat tartalom ill. a lizozim révén). Folyadékhiany esetén csokken a
nyal mennyisége, kivaltva a szomjusag érzetet, €s ezzel a nyal hozzajarul a szervezet
vizegyensulyanak fenntartasahoz is. A nyalat a kis- és nagy nyalmirigyek termelik. A kis nyalmirigyek
nyalelvalasztasa allandd, de nem nagy mennyiségii (kis nyalmirigyek+allkapocs alatti mirigy egy
része+fultémirigy), a nagy nyalmirigyek (nyalmirigy-+nyelv alatti mirigy+ allkapocs alatti mirigy) csak
valamilyen ingerre reagalnak (szekretalnak-kivalasztanak). Mechanikai ingerekre (homok, vatta,
szaraz kenyér, stb.), tovabba erds kémiai ingerekre (savak, lugok, konyhaso, stb.) in. "higit6é nyal"
keletkezik, melynek feladata a fizikai oldas. Taplalékfogyasztaskor szerves anyagokban €s
fermentumokban gazdag Gn. "emésztényal" valasztodik ki, melynek a kémiai emésztésben van
szerepe. A nyalelvalasztast az iz€rzo receptorok valtjak ki, ill. reflektorikus uton az idegrendszer
szabalyozza (kozpontja a nytltagyveldben van).

2/11



A nyal legnagyobb részét viz alkotja (99,27%), vegyhatasa enyhén savanyu (pH 6,5-7,5 kozotti),
mennyisége a taplalék mennyiségétol fliigg (atlagértéke 700-1000 cms naponta). A nyal szarazanyag
tartalma 0,73%, szervetlen alkotérészei koziil (Cl, POy, Na, K, Ca, HCO;, SCN, CO,, O,) jellemzd a
rhodanion, mely a dohdnyzok nyaldban nagyobb mennyiségben van jelen. A ciangyok (CN)
méregtelenités soran keletkezik. A nyal szerves anyagai a mucin és két enzim: a ptialin (amiléz) és a
maltaze (maltdz). A mucin egy fehérje, melynek szerepe a pufferolas (savak-lugok kozombositése),
azaz a hidrogénion-koncentracié megfeleld fenntartdsa. Az enzimek a szénhidratbontadsaban jatszanak
szerepet (keményitd bontasa gluk6zzd). Az emésztés tehat mar a nyallal elkezdddik, természetesen
nem nagy mértékben, hiszen innen a taplalék hamarosan a gyomorba kertil (l4sd. még: szénhidratok és
szénhidratok emésztése, €s molekularis anyagcsere folyamata).

ANYAGCSERE / Emésztés a gyomorban:

1)
A gyomornedyv viztiszta, savanyu vegyhatasu, sajatos szagl folyadék. Sosavtartalma 0,3-0,5%, ami
megfelel kb. 0,9-1,5 pH-nak. A sésavon kiviil kevés anorganikus sot, fehérjét, vizet és harom
fermentumot: fehérjeemésztd pepszint, tejalvaszté chymosint (kimozint), és zsirbont6 lipazet
tartalmaz. A sosavat a taplalék konyhasdjabol, ill. a chlortartalmabol a gyomormirigyek feddsejtjei
készitik. A sosav eldsegiti a gyomornedv enzimjeinek miikodését, biztositja a pepszin szamara a
savanyusagot, és fertdtleniti a gyomortartalmat. A gyomorban "szabad sosav" és "kotott sosav" (nem
sosav alakjaban jelenlevé CI') formdjaban van jelen. A gyomorba jut6 fehérjéket a pepszin bontja,
melyek a gyomormirigyek fo sejtjeiben képzddnek. A pepszin a fehérjéket peptidekre és aminosavakra
mar nem képes lebontani, a fehérjeemésztés a vékonybélben fejezddik be. A tej fehérje bontasat a
kimozin végzi el, hatasara a tej kazeinje parakazeinné alakul at, és pelyhek forméjaban kicsapodik (igy
tovabb tudnak emésztddni a pepszin altal is a gyomorban). A lipaze igen kis mennyiségben kezdi el
bontani a zsirokat zsirsavakra és glycerinre (1asd. még: fehérjék / zsirok és emésztési €s molekularis
anyagcsere folyamataik).

A gyomor iires allapotban is termel nedvet, azonban ilyenkor erésen nyalkéas (mucin tartalmi), nem
savanyu, hanem éppen lugos vegyhatasi gyomornedv keletkezik. Ez a gyomornyalkahartya
megvédésében nagyjelentdségii, mivel a mucinnak erds savmegkotd képessége van. Gyomorhurut
esetén fokozott a mucin termelés (véddleg a sdsavtol), azonban fenntartja az évagytalansagot, s az
emésztést gatolja. Mikor a szdjba, ill. a gyomorba keriil a taplalék, megindul a "valosagos"
gyomornedv elvalasztasa és a tapanyagok kémiai bontdsa. A lebomlé tdpanyagok hatisara gasztrin is
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termelddik, mely a mirigyek tovabbi kivalasztasat fokozza. Vannak anyagok, melyek gatoljak a
gyomornedv elvélasztast, s ezen keresztiil az emésztést is. Igy, ha nagy mennyiségii zsir, epe, vagy
duodenum-nedv jut a gyomorba, a gyomornedv elvalasztas és a gyomormozgas 1/2 drara is
megsziinhet, ezért nehéz a zsiros étel (sok zsir hatdsara in. enterogasztrin termelddik a vékonybélben -
duodenumban, mely a vér utjan a gyomorba jutva gatolja a sdsav €s a pepszin kivalasztodasat).

ANYAGCSERE / Emésztés a vékonybélben:

A vékonybélbe keriilt savanyu gyomortartalom haromféle emésztonedv hatasa ala kertl:
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pancreasnedv (pankreasznedv - hasnyalmirigynedv), epe és bélnedv. Mindharom alkotd nagy
bikarbonat- és carbontartalma miatt lagos kémhatast biztosit, mely az enzimek szamara
nélkiilozhetetlen. A vékonybélben torténik meg az emésztés legfontosabb szakasza, melyben a
fehérjék-szénhidratok-zsirok vizben oldhato, felszivhato elemeikre esnek szét.

-Emésztés és a Pancreasnedv:
A hasnyalmirigy atlatszo, szintelen, szagtalan, sos izii, alkalikus (lugos) vegyhatasu valadéka, pH
érteke 8-9 kozott van, napi mennyisége 1-1,5 liter kdzott ingadozik. A duodenumba keriilt savanya

gyomortartalom hatasara, a hasnyalmirigy kivalasztasat serkentd un. secretin hatasara termelédik. A
pankreasznedv szervetlen anyagai f6 tomegben a NaCl és a NaHCOs, szerves anyagai koziil a
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legfontosabbak az enzimek. Ezek a fehérjebont6 trypsin (tripszin vagy tripszinogén, karboxipeptidaz
¢s az elasztdz), a zsirbontd pancreas-lipase (lipaz), és a polyszacharid szénhidratokat bontd pancreas-
amilase (pankredsz-amildz). A tripszin mellett egy masik fehérjebont6 enzim a chimotrypsin
(kimotripszin, vagy kimotripszinogén), mely a gyomorban megindult kazeinemésztést (tejfehérje)
fejezi be. Az enzimek mennyisége a hasnyalmirigynedv Osszetétele és a taplalék mindsége szerint
valtozik. A szervezet legfontosabb zsirbont6 enzime a pancreasz-lipaze, mely a zsirok észterkotéseit
hasitja fel glicerinre €s zsirsavakra. Ennek elésegitésére szolgal az epe. Az epe fizikokémiai reakcid
eredményeként a zsirokat emulgedlja, az epesavak pedig a lipazét aktivaljak, melyek a zsirok
szappanositasi folyamataval segitik el a zsirok bontasat (1asd. még: fehérjék / zsirok / szénhidratok
emésztése és molekularis anyagcesere folyamatai).

-Emésztés és az Epe:

Az epe a m4j valadéka, keserti iz{i, nyulos, zoldessarga vagy sargasbarna szinii, lagos kémgatasu
folyadék (maj-epe kb. 7,8 pH koriili, epehdlyag epe 7,0-7,5 pH kozotti). A majsejtek allanddan
termelik, azonban csak az emésztés alatt keriil a duodenumba. Az emésztési sziinetben az
epeholyagban gytilik 6ssze, ahol nagymértékben bestiriisodik. Enzimeket nem tartalmaz az epe, de sok
olyan anyag van benne, mely més emésztdnedvekben nem talalhatdo meg. Az ép maj naponta 600-
1500ml epét termel, melynek 97% -a viz, 1% -a epesavak, 0,1% -a koleszterin ¢€s lecitin, valamint
epepigmentek (festékanyagok-vordsvérsejtek szétesésébdl szdrmazik-hemoglobinbol), organikus sok
/szerves sok/, 0,7% -a pedig calciumsok.

Az epesavak koleszterinmolekulak, melyeket a majsejtek koleszterinbdl termelnek. Az elsédleges
epesav-molekulédk lecitin és koleszterin molekuldkat vesznek magukhoz, s igy fejtik ki hatasukat a
bélben, azaz fokozzék a lipidek (zsirok) oldékonysagat és felszivodasat (lasd. még: fogydkura és az
epe).

-Emésztés és a Bélnedv:

Az emésztés kémiai folyamatait 1ényegileg a vékonybél mirigyei altal termelt bélnedv fejezi be. A
tiszta bélnedv vilagossarga szinti, szagtalan, gyengén alkalikus (lugos) folyadék. Szarazanyag tartalma
1,5%, pH-ja 8,3. A bélnedv elvalasztasa allando6 folyamat, de termelddését fokozzak a bélbe jutd
tapanyagok mechanikai inger forméajaban, illetve fokozddik termelddésiik sympathicus ideg-inger
hatasra is. A bélmirigyek termelddésére a secretin €s a bél falabol kivalasztodo enterocrinin hat,
melyek fokozzak a bélnedv mennyiségét. A bélnedvben fehérje-bomlastermékeket bontd tn.
peptidasek, szénhidratbont6 carboanhidrolasek, és zsirbonto lipasek, tovabba phosphatasek
(foszforsavat hasitanak le a kiilonb6z0 szerves vegyiiletekrél, foképpen a bélfal sejtjein beliil hatnak,
nagy szerepik van a felszivodasi folyamatban), nucleosidasek (a nukleinsavakat hidrolizalja és
felszivodasra alkalmassa teszi Oket), és a trypsin termelddését aktivald enterokinase talalhaté meg.

Felszivodas a vastagbélben: lasd.: Vastagbél és a béltartalom ttja, a bélflora és a probiotikumok.

ANYAGCSERE / Anyagcsere hormonalis szabalyozasa
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Az inzulin szerepe a tapanyag-molekuldk raktirozdsaban ill. a glukozégetés fokozdsaban
Tépanyagbevitel és aktualis energiaigény valtozdsaihoz az emberi szervezet anyagcseréje szamos
hormon szabalyozasa altal is alkalmazkodik. E hormonok koziil elsddleges helyen szerepelnek a
hasnyalmirigyben 1évé Langerhans-szigetek sejtjei altal termelt hormonok. A sziget hdrom féle sejtet
tartalmaz, melyek koziil az alfa (vagy A)- sejtek termelik a glukagont, a béta (vagy B)- sejtek az
inzulint, a delta (vagy D)- sejtek a szomatosztatint (a szomatosztatin a nodvekedési hormon
termelddésére  hat, mely a  zsir -€s fehérjeanyagcserében  jatszik  szerepet).
Téaplalékfelvétel utan az inzulin hormon kivalasztodasanak fokozodasa a raktdrozasi folyamatok
els6dlegesen a vércukorszint szabalyozza. Szénhidratfogyasztds utdn a vércukorszint emelkedése
tobbek kozott az inzulintermelés fokozodasahoz vezet.
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A heta-jelzés a hasnyalnirigy beéta-sejfjenel: aktvirasfolzozodasara nial.
A vércukorszint emelkedése a béeta-sejrek immulintermnelé sér fokozza,
Az mzulin - nemi kesessel - csokkenti a vér cukorkoncentraciajat.
Az inzulinszekréci6 (kivalasztds) bizonyos lappangasi iddvel alkalmazkodik az aktudlis
vércukorszinthez, ezzel magyardzhatd a szénhidratfelvételt par oraval kovetd enyhe vércukorszint
csOkkenés (még magasabb az inzulinkoncentracié a vérben, mint a vércukorszint).

Az inzulin hormon legfontosabb hatéasai:

e Glikogénfelépités fokozdsa (a glikogén a gluk6éz raktarozodéasi formdja—majban és
izomszovetben)

e Glikogénlebontas gatlasa (foképpen a majban)

o Trigliceridek mozgositasanak gatlasa (a zsirszovetben)

o Sejtek glukozfelvételének és égetésének stimulalasa (foleg az izom és zsirszovetben)
o Aminosavfelvétel és beépités fokozasa (pl. izomszdvetben)

o Sejtek kalium felvételének fokozéasa (izomszdvetben, zsirszovetben, majban)

Fehérjedus, de szénhidratban szegény taplalék elfogyasztdsa olyan hormonalis helyzetet eredményez,
ami a fehérjeszintézisnek kedvez. A felszivodoé aminosavak egyidejiileg fokozzak az inzulin, glukagon
¢s a novekedési hormon kivalasztodast (a hasnyalmirigyben termelédd szomatosztatin hatdsara),
A glukagon pedig segiti a glukéz felszabadulasat a majbol, mely aztan belépve az izomsejtekbe
biztositja a plusz energiat az izmok fehérje beépitéséhez.

Vegyes taplalkozés felvételét kovetden (glukoz és aminosavak, zsirok egyideju felszivodasa esetén),
az inzulin és glukagon termelddése is fokozddik, az inzulin talsuly biztositja a zsir raktdrozasat a
zsirsejtekben.

A hasnyalmirigy altal termelt hormonok, az emészténedv-termelés szabdlyozasaban részt vevod
gyomor-bél eredetli hormonok és a mellékvesék daltal termelt hormonok (pl. adrenalin, kortizol)
egymasra hatasa kolcsonos, kiegészitik egymast és a kdzponti idegrendszer szabalyozasaval egyiitt,
biztositjak az anyagcserefolyamatok 6sszehangolt mitkodését.
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ANYAGCSERE / ANYAGCSERE - FOLYAMAT ES A
TAPANYAGOK ENERGIAERTEKE

Kémiai energiaban ,,legdisabb” tapanyagunk a zsir, ill. a zsirsavak. Energiasziikségletiink kozel felét a
zsirok szolgaltatjak, vegyes taplalkozds esetén is (ezért pl. még mesterséges taplalas esetén is
sziikséges a zsir addsa). A szénhidratokban kevesebb kémiai energia tarolodik, de égetése a zsirok
mellett nélkiilozhetetlen. A fehérjék elsésorban nem energiaszolgaltatok, csak végsd esetben hasznélja
fel a szervezet energia ,,kutként”. A tdpanyagok égéshdje (az elégés soran felszabaduld ho) altalaban
egyezik élettani energiaértékiikkel (kivéve a fehérje, mely csak uredig ég el).

ATP

szerves vegyiiletek
szintezise (pl. fehérje)

oxidativ
foszforilacio
mechanikai energia

{izomkontrakeio)

aldtiv franszport
{membranokon :it)
anaerob glikolizis

ADP ho

Az ATP-felépiilés forrasai és a felhasznalis utjai a sejtekben

Az energia-transzformacio hatasfoka (a hasznos vagy kihaszndlhatd energia aranya az 0Osszes
felhasznalt energiahoz) a  kiilonbozo anyagcserefolyamatokban mas és mas.
Minden energia - transzformécid (energia- atalakitas, atadas) kozbeesd fokozataként energidban
gazdag foszfatvegyiiletek (pl. ATP—kémiai energiaraktar) képzddnek. Ez esetben az energiadtalakulas
hatasfoka igen nagy (pl. glukoz esetében 75%!).

Ezzel szemben, mikor a kémiai energia mechanikai energiava alakul at, csak 25% az energetikai
hatasfok. A tapanyagokkal a testbe keriilt energianak mintegy fele az alapmiikodésre hasznalodik fel
(pl. testhdmérséklet, keringés-1égzés, emésztOrendszer miikddése, folyadék-elektrolit egyensuly
fenntartdsa, izommunka, stb.). A tapanyagokkal felvett energidnak 15%-a a széklettel és vizelettel
kivalasztodik, tavozik a szervezetbol.

1kJ=0,24 kcal, 1 kcal=4,2 kJ

1 mol glukéz (=180g) szervezetben vald lebontasakor 38 mol ATP képzddik (=1277 kJ, =300 kcal),
tovabba 1580 kJ rogton ho formajadban szabadul fel. 1g glukéz hoértéke tehat 16 kJ. A keményitéé
ennél nagyobb, a szénhidratok égéshdjét atlagosan 17,16 klJ/g-nak (4,1 kcal) szdmolhatjuk.
1 mol zsirsav (pl. 256g palmitinsav) oxidacios égésekor 130 mol ATP képzddik (=4370 kJ = 1040
kcal), tovabba kb. 5710 kJ hé rogton fel is szabadul. 1g zsir égésének hoértéke ennek megfelelden
atlagosan 38,94 kJ 9,3 kcal).
A fehérjék atlagos hoértéke 1 g fehérje égetésekor a szervezetben 22,19 kl/g (5,3 kcal).
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Mivel elébb-utobb az ATP-ben (ATP = kémiai energiat tarold specidlis molekula a
mitokondriumokban) felhalmozodott energia is hové alakul, a tdpanyagégetés mértéke meghatarozhatd
a felszabaduld hé mérésével (direkt kalorimetria), vagy az égetéshez elhasznalt oxigén mennyiségének
mérésével (indirekt kalorimetria). Leegyszertisitve azt mondhatjuk, hogy 1 liter oxigén
felhasznalasabol 34 kJ energia felszabadulasara kovetkeztethetiink. A respiracids quotiens (RQ) —
respiracids-légzési kvociens) az azonos idd alatt termelt széndioxid és oxigén mennyiségének
hanyadosa. Szénhidratok égetésénél az RQ = 1, tisztan zsirégetésnél az RQ = 0,71, fehérjék
oxidacidjakor 0,8, 4atlagos vegyes tdplalkozas esetén az RQ 4atlagosan = 0,80-0,85.
Az alapanyagcsere /a teljes nyugalomban és semleges kornyezeti hdmérsékleten levd szervezet
energiafogyasztasa/ elsdsorban a testfeliilettel ardnyos, fiigg a nemtdél (nékben kb. 10%-kal kisebb,
mint a férfiakban) és az életkorral elérehaladva kissé csokken. Munkavégzés, hideg vagy tul meleg
kiilsé kornyezet, lelki izgalom, stressz, alvdsi zavarok, lazas allapot, koros folyamatok gyulladdsok-
betegségek, maga a taplalékfogyasztas fokozzak (un. teljesitménytobbletek— fokozzdk az
alapanyagcserét) a tdpanyagégetést /aktudlis anyagcsere/.

Izommunka- anyagcsere soran fellépd energiaigények: Mar egészen csekély izommunka is feltlinden
emeli az alapanyagcserét, az alapanyagcseréhez képest az iilomunka 50%-kal, allas kozben 100%-kal
is nbéhet az energiaigény. Tehdt a fokozott izommunka (sport) segiti elé leginkdbb az
energiafelhasznalast ill. égetést. Az iparban a 12,56 kl/perc (3 kcal/p) értékig konnyt, 16,75 kl/perc (4
kcal/p) értékig kdzepes, ezen til pedig nehéz testi munkardl beszéliink. Az energiatermelés azonban
minden olyan korfolyamatban nd, ami fokozott izommunkat igényel (ideg-izom /neuromuscularis/
eredetli gorcsok, a hidegrazas, vagy a szivbetegek nehézlégzése, kronikus nehézfém mérgezések).

Szellemi munkaban az anyagcsere nem fokozodik, mert a kdzponti idegrendszer nyugalomban is igen
sok energiat (glukoz!) hasznal fel!
Hészabalyozas soran fellépd energia igények: Mind a fizikai, mind a kémiai hdszabalyozas energiat
igényel, ezért érthetd, hogy a (un. indifferens hémérséklet) 17,5-20,5°C-nal alacsonyabb vagy
magasabb hdmérséklet teljesitménytobbletet, azaz anyagcsere emelkedést okoz. Ruha nélkiili ember
szamara az indifferens hémérséklet 29-31°C.
Lazban az anyagcsere °C-onként 6-12%-kal novekszik.
Korfolyamatok esetén: Kiemelkedden emeli az alapanyagcserét pl. a pajzsmirigy talmiikodése.
Tovabba a cukorbetegség (diabetes insibidus), a leukémia, a magasvérnyomas, a candidabetegség, a
szervezet savasoddsa (acidozis), a refluxbetegség, a 1égzés nehezitettségével, illetve a nehézlégzéssel
jaro betegségek, a stressz-szorongas kronikus panik formai.
Kifejezetten csokken az alapanyagcsere pl. ¢hezésben, a pajzsmirigy alulmiikodésében ( jod),
mellékvese betegségében (Addison-kor). Gyogyszerek koziil csokkentd hatassal bir pl. a kinin, a
morfin, alapanyagcserét emeld hatassal pl. az adrenalin és a nikotin rendelkezik.

Hatékony és optimalis energiafelhasznalast tudjak eldsegiteni a kiillonb6zo bioenergetikai gydgymddok
¢s bioenergetikai kezelések (lasd. még: energia felvételi tényezok, ill. bioenergetikai harmonizacio:
KAPCSOLATTEREMETO " GYOGYITAS " (Reconnective Healing®™) és  a
KAPCSOLATTEREMTES folyamata (The Reconnection® folyamat), a radiesztéziai energetikai
harmonizacio6 (- az emberi test polaritdsa), a taplalkozas bioenergetikai modszerek, mint a szervora, a
Holdhatds figyelembe vétele, vagy az ételek hohatasai, illetve a megfeleld légzéstechnika ¢és
bioenergetikai mozgasgyakorlatok alkalmazasa. Megfelelé energiahasznositads- energiafelhasznalés
folyamatahoz, és az anyagcsere-antioxidans-enzimatikus folyamatokhoz nélkiilozhetetlen a megfeleld
(valoban szilikséges mennyis€gii) vitamin és asvanyi anyag ellatottsag ( lasd. még: Aranykolloid
terdpia, Schiissler-s6 terapia), a kiegyensulyozott taplalkozas és elégséges viz-folyadék felvétele
mellett. A gondolkodasboél-gondolkodasmodbol, beszédbdl, illetve az érzelembdl szarmazod energia
felhasznalasrol és energiatermelésrdl, a sejtek €s a DNS "6nallo" energetikai sejtintelligencidjardl -
energiafelhasznaldsarol bdévebben tdjékozddhat a kovetkezd témakorokbol:  DNS-spiritudlis
bioenergetika, Bach viragterapia, Stressz oldo energetikai forrasok.

A természetgyogyaszati- gyogymodok és alkalmazasok, ill. taplalkozas kiegészitok, az egyén
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szamara sziikséges medicinalis diagnosztiat, terapiat-kezelést, soha nem helyettesité -
helyettesithet6, vagy azt onhatalmilag ki- és felvalto - felvalthato terapias alkalmazasok, csak a
fizikai-lelki javulast és jollétet, gyogyulast elosegité és tamogato kiegészité gyogymodok!

Atlagos energiasziikségletek:

Agyban fekvé ember napi energiasziikséglete 8.400 kJ (2000 kcal) koriil van.
Konnyti  munkat  végzd ember¢ 12 600 kJ (3000  kcal)  koril  van.
Nehéz fizikai munkat végzd emberé, illetve sportold napi igénye 16 800 kJ (4000 kcal) koriili, de
sportolok alloképességi edzése soran 5 000-6 000 kJ orankénti energiafelhasznalas is mérhetd!
Kirandulds soran é&tlagosan oranként 2 100 kJ (500 kcal) plusz energiaigénnyel szdmolhatunk.
Terhes ndk atlagos energiaigénye 12 180 kJ (2 900 kcal) koriil, a szoptatd anyak energiaigénye, pedig
12 600 kJ 3 000 kcal) kortil van.
Idds emberek energiaigénye napi 10 080 kJ (2 400 kcal) atlagosan.

4000

&

A napi energiasziikségletet nem a tényleges, hanem az idedlis testtomeghez célszerli szamitani:

3500

Az energinsrikseglet a munkayegeés aranyaban novekszik

Idealis férfi testtomegekg = (testmagassag cm — 100)* 0.9
Idealis noi testtomegekg = (testmagassag cm — 100) * 0.85

A napi energiasziikséglet ennek megfeleléen fizikai munkavégzés nélkiil : idedlis testtomegkg
szorozva 126 kJ (pl. 178 cm-es magassagnal 70 kg*126 = 8820 kJ/ (2 100 kcal) nap).
A tobbletigény konnyl fizikai munka esetén +30%, a kdzepes nehézségi munkanal +50%, nehéz
fizikai munkéat végzok esetében +100%.
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a csecsemo relativ nagyobh testfelilete FLETEOR

miatt sziilcseges hotermeles fedezesere

Az alapanyagcsere és az aktualis anyagcsere az eletkor fiiggvényében

CsecsemOk ¢és gyermekek alapanyagcseréje testtomegre szamitva nagyobb, mint a felndtteké,
gyarapodasukhoz pedig a fenntartdé energian feliili tdpanyagbevitel is sziikséges. Csecsemdk napi
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energiaigénye testtomegkg-ra szamitva kezdetben 500 kJ (120 kcal), majd egyre kevesebb, az els6 év
végére 360 kJ (85 kcal). 3-5 éves gyermek napi energiaigénye mar 6 300 kJ (1500 kcal), 15-16 éves
korig atlagosan (2800 kcal), 16-20 éves korig pedig tobb az energiaigény (3 000-3 200 kcal), mint a
felndttek energiaigénye.
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