B/1.tétel

Az alábbi kérdések alapján beszéljen az egészséges táplálkozásról!

1. Melyek az ember legfontosabb tápanyagai?

· szénhidrátok (keményítő,glikogén,szőlőcukor, répacukor, emésztés után felszívódnak, és a sejtekben elégve ATP-termelnek)

· fehérjék (hús, tojás,tej, emésztés után bomlástermékei az aminosavak felszívódnak, és a sejtek a felépítik belőlük a saját fehérjéiket, a felesleg a májban karbamiddá alakul,és a vizelettel ürül)

· zsírok (vaj,margarin,zsír,szalonna, felszívódás után tartaléktápanyagot képeznek)

· vitaminok (kis molekulák, létfontosságúak a sejtek szempontjából)

2. Röviden ismertesse, hogy hol, és hogyan zajlik az emésztés!

Emésztés: a táplálék óriásmolekulái kisebb felszívódásra alkalmas molekulákra bomlanak az emésztőnedvek emésztőenzimjeinek hatására. Az emésztés már a szájüregben megindul a nyál nevű emésztőnedv hatására. Itt keményítő emésztődik szőlőcukorrá. A gyomorban a sósavas gyomorsav csak fehérjéket emészt. A vékonybélben hat az epe, a 3. emésztőnedv, nem emészt,de a zsírok emésztésében fontos szerepet játszik. A vékonybélben hat a hasnyál és a vékonybélnedv is. Ezek enzimjei az összes táplálékunkat képesek megemészteni. A felszívódás a vékonybélben a bélbolyhokon megy végbe: aminosavak,zsírsavak,szőlőcukor és vitaminok jutnak a vérkeringésbe. A víz és az ásványi anyagok felszívódása a vastagbélben játszódik le.

3. Megfelelő mennyiségű táplálék fogyasztása mellett is fölléphetnek hiánybetegségek. Mi az okuk és hogyan szüntethetők meg?

Elsősorban vitaminok hiánya okozhat ilyen tüneteket: vitaminforrásaink főleg a zöldségek, gyümölcsök. Legfontosabb vitamin a C-vitamin (Szent-Györgyi Albert). A zsíroldékony vitaminokból kevés kell,mert ezek felhalmozódnak,és túlzott fogyasztásuk betegséghez vezethet (ADEK vitaminok). 

4. Mi célt szolgálnak a tartós élelmiszerekhez kevert adalékanyagok? Milyen veszélyt jelenthetnek?Beszéljen a táplálkozás egészségtani vonatkozásairól!
Májat esetleg a vesét károsíthatják hosszú távon. Az ember mindig használt tartósítószereket, a problémát az okozza, hogy az ételeink lassan csak kemikáliákat tartalmaznak. A táplálkozás egészségtani vonatkozásai: elhízás, népbetegség, a lakosság jelentős része elhízott, (normál BMI index 19-25 közötti) és ez több betegség rizikófaktora. Egészséges táplálkozás: keveset, gyakran, heti 1 böjti nappal. Változatosan kell étkezni, kerülni kell a sok állati zsírt, és a finomított szénhidrátokat 8kevés kenyér, cukor). Sokat kell fogyasztani rostos zöldségekből.

5. Hogyan győződhetünk meg az élelmiszerek összetételéről és lehetséges hatásukról?
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Ábra:

1. Epehólyag
: a zsírok emésztését segítő epét raktároz
2. Vakbél
3. Féregnyúlvány
4. Szeméremcsont
5. Vékonybél
6. Vastagbél
7. Gyomor: simaizomzatának mozgása keveri a táplálékot, savas gyomorsavat tartalmaz, fehérjéket emészt
8. Máj:  epét termel, glikogént raktároz,hormonokat termel, aminosavakat bont karbamiddá, vérfehérjéket termel
9. Gerincoszlop
10. Hasnyálmirigy: egyes sejtjei hormont termelnek (inzulin) hasnyálat termel, ami emésztőnedv
11. Végbél
12. Méh
13. Hüvely
14. Húgyhólyag
15. Húgycső
