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Fehérjék életkozelben
NTP-MTTD-17-0228

A program harmadik részében tobb témakor koziil valaszthattak a didkok, érdeklddési
kortiknek megfelelden.

A felajanlott témak koziil az alabbiakat valasztottak:

1. Enzimek a szervezetben

2. Fehérjealapu miianyagok

3. A vegetéridnus, vegan taplalkozas-teljes értékii fehérjeforras vagy nem?
4. A fehérjek és a sport

A tanuldok 3 f6s csapatokba oszlottak, néhany foglalkozas keretében tanari segitséggel
dolgoztak.

OSSZEFOGLALO A TEMAKBOL

Fehérjék és a sport
Projekt feladatunkban a fehérjék és a sport kapcsolatat térképeztiik fel.
Sok ember szed ilyen étrend-kiegészitdket, de nem ismerik, hogy pontosan melyek ezek.

A fehérjék olyan makromolekuldk, amelyek kisebb egységekbdl, aminosavakbol épiilnek
fel. Kulcsfontossagli az élettani hatdsuk. Minden sejtben lejatsz6dd folyamatban részt
vesznek, pl. a hemoglobin a vérben szallitja az oxigént és az izmokban az aktin €s a miozin
végzi az dsszehtizodd mozgast.

Szervezetlink mitkddéséhez a sziikséges fehérjéket taplalékainkbdl nyerjiik: pl. hasok,
sajtok, tojas, gabonafélék. Erdekes példaul a banan, mely gyiimolcsként tartalmaz egy kevés
fehérjét.

A fehérjék, mint étrend-kiegészitOk a napi sziikséges fehérjebevitel kiegészitésére
szolgalnak, azok szamara, akiknek életmodjuk ezt megkivanja, pl. sportoldk, rendszeres
edzésen résztvevok. Ezeket a készitményeket kiilonboz0 markanéven, arszinten
forgalmazzak.

A fehérje-kiegészitoknek szamos elOnylik van: a szervezet szamdra konnyen
feldolgozhatok, segitik fenntartani a sziikséges fehérje bevitelt és megkonnyitik az
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izomépitést. Hatranyos tulajdonsagaik: nagy mennyiségben megterhelést jelentenek a
szervezet szdmara és zsirtomeg novekedés tapasztalhato, ha a testmozgas mértéke nem
megfeleld.

A tovabbiakban kutatasunkrol szeretnék beszamolni, amelyet a Neumann Janos
Gimnazium diakjai kozott végeztiink kérddiv segitségével. Kutatdsunk célja az volt, hogy
felmérjiik, hogy a mi korosztalyunk hasznél-e taplalék-kiegészitoket, amennyiben hasznal,
milyen célbdl és milyen valtozasokat tapasztaltak a szedés soran. A valaszokbol kideriilt,
hogy a megkérdezettek fele hasznal jelenleg ilyen készitményt. 70%-uk edzdi javaslatra, a
maradék 30% sajat elhatdrozasbol szedi. 95%-uk nem szakorvos feliigyelete mellett,
atlagosan heti 3-4 alkalommal alkalmazza a készitményeket. A felmérésben résztvevok
izomtomeg novekedésrdl és hizasrol szamoltak be.

A kérdoivek értékelése soran ellenvéleményeket is olvashattunk. Sokan nem tartjak
egészségesnek a fehérje-kiegészitdket és vélt karos hatdsai miatt nem alkalmazzak azokat.

A fehérjeporok tulzott bevitele karosithatja a majat és dehidrataciot, faradékonysagot,
ingerlékenységet okozhat. A bélrendszerben mérgezd aminokra bontjdk az ott €l
baktériumok. Mindezek hatéaséara felborul a biologiai egyensily, amely B6-vitamin és Ca?*-
ion hianyhoz vezethet.

A fehérjék szedését okosan, mértékkel és sportorvosi tanaccsal javaslom.
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Enzimek a szervezetben
Csapattagok: Gulyis Hanna, Egyiid Armin, Bak Dominika
Hogyan is kapcsolddnak az enzimek a fehérjékhez?

Az enzimek is fehérjékbdl épiilnek fel. Szervezetiinkben a biokémiai folyamatok
biokatalizatorai. Szervezetiinkben sokféle enzim talalhat6, miikodésiik specifikus, azaz csak
az egyes fajtak csak egyféle folyamatban képesek részt venni.

Miikddési  mechanizmus: Az enzim az aktiv  centrumiba megkdti  a
szubsztratot/szubsztratokat és az aktivalasi energia csokkentésével segiti a folyamatot,
melynek végén megkapjuk a terméket €s az enzimet. Az enzim ismét miikodoképes lesz és
ujabb szubsztratokat lesz képes megkdtni.

Az enzimek nagyon érzékenyek a homérsékletre és a kémhatdsra. Hatasukat csak
megfeleld koriilmények kozott fejtik ki.

Vizsgélataink sordn eldszor a nyal szénhidrat bont6d hatdsara voltunk kivancsiak. A
nydlban az amildz nevli enzim taldlhat6, ami a keményit6t bontja le kisebb gliikkoz
épitdegységekre. A kisérlet folyaman 1-1 kémcsobe tettiink vizet és nyalat valamint mind a
kettébe keményitdoldatot. 20 percig allni hagytuk oket, majd elvégeztiik velikk a Fehling-
probat. Ez a nyalban oldott keményitd esetén pozitiv volt (voros réz(l)-oxid valt ki). Tehat
ezzel ki tudtuk mutatni a sz6ldcukor jelenlétét, vagyis az amilaz a keményitébol szl6cukrot
készit.

Kovetkezd kisérletiinkben arra voltunk kivancsiak, hogy hogyan hat a kémbhatis a
gyomorban talalhaté fehérjebontd enzim a pepszin miikodésére. 3 kémesdbe tettiink 0,3%-
0s HCI, 3%-o0s HCI és NaCOs3 oldatot, majd mindegyikbe 1%-os pepszin oldatot. A fehérje
pedig fott tojasfehérje volt. Az oldatokat 38°C-on tartottuk, hiszen ezen a hdmérsékleten
mennek végbe a biokémiai folyamatok a szervezetben. A 0,3%-0s HCI oldat a gyomor
kémhatasaval egyezik meg ezért az enzim csak itt volt képes kifejteni hatasat, a masik két
kozeg tal savas illetve tul lugos volt. Az oldat koriilbeliil 4-5 ora alatt bontotta le teljesen a
fehérjét.

Harmadik kisérletiinkben a hémérséklet hatasat vizsgaltuk. 0,3%-0s HCI oldatot mértiink
ki 3 kémcsObe majd szintén pepszin oldatot €és fehérjét tettiink bele. Az egyes oldatokat
38°C-on, 0°C-on ¢és 90°C-on tartottuk. Az enzim csak a 38°C-os homérsékleten volt képes
miikédni. 0°C-on nem volt elég magas a hémérséklet az aktivalodashoz, 90°C-on pedig a
fehérjék igy az enzimek is kicsapddnak. Tehat tényleg bizonyitottuk az enzimek kémhatas
€s homérséklet érzékenységét.
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Fehérje alapu miianyagok
Csapattagok: Gal Zalan, Szab6 Dénes, Zelei Péter
Mik azok a miianyagok?

A miianyagok mesterségesen eldallitott vagy atalakitott oOriasmolekuldju anyagok,
szerves polimerek. A polimerek nagyszamu, egy vagy tobbfajta, azonos tipusu
atomcsoportbol, in. monomer egységekbdl épiilnek fel.

A milanyagok torténete 1838-ban kezdddott, amikor Victor Regnault-nak eldszor sikertil
muanyagot (PVC-t) elddllitania laboratoriumi koriilmények kozott. Egy évvel kés6bb
Charles Goodyear rajott, hogy ha a gumifa tejszerli nedvébdl kivont latexet kénnel
Osszekeveri, €s ezt melegiti (ez a folyamat a vulkanizaci6) akkor gumit allit eld. Késobb arra
is rajottek, hogy ha tobb ként adnak a keverékhez, akkor keményebb gumit kapnak és igy
jott 1étre az ebonit. 1844-ben megjelent a lindleum, a miiboér és a vulkanfiber. a 19. szazad
végén megjelentek az elsd miselymek. A milanyagok fejlédése és felhasznalasuk a 20.
szazadban valt leginkabb meghatarozova. A vildghaborik idején is hasznaltak dket, bar
akkor még nem voltak teljesen tisztaba az egyes mllanyagok tulajdonsagaival.

Haromféle miianyag el6allitasi modot kiilonboztetiink meg:

e polimerizacio
e polikondenzacio
e poliaddicio.

A polimerizacié soran a monomer molekuldinak kettds kotései felszakadnak és
melléktermék keletkezése nélkiil egymassal 6sszekapcsolodnak. gy késziil a polipropilén, a
PVC és a polisztirol.

A polikondenzéacio soran a kiilonbozd fajtaji monomerek melléktermék keletkezése
mellet kapcsolddnak oriasmolekulaju anyagokka. Ilyen példaul: a PET, a bakelit vagy a
polikarbonat.

A poliaddicid soran kiilonb6z6 monomerek kapcsolodnak 6ssze egymadssal, de kozben
melléktermék nem keletkezik. Ilyen anyag: az epoxigyanta vagy a poliuretan hab.

F6 témank a fehérje alapti miianyagok, azon beliil is a kazein alapti miianyagok.
Mi is az a kazein?

A Kkazein, latinul kazeusz, azaz sajt, egy olyan fehérje, mely féleg emldsok tejében
talalhatd meg nagy mennyiségben. A tejben kazein micelldk forméjaban talalhatdé meg
szuszpenzioként. A hidratalt kazein micellakat hidrofob kdlcsonhatasok és kalcium ionok
tartjak Ossze. A kazein uttdérd szerepet jatszott a fehérje alapi milanyagok mai
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elterjedésében. Maganak a kazeinnek is szamos felhasznalasa formaja 1étezik, mint példaul
a kazein alapt festék vagy a kazein alapu ragaszto.

1893-ban Auguste Trillat formaldehidbdl és kazeinbdl készitette el azt a vegyiiletet,
amelybdl késobb a galalit nevli miianyagot készitették. A galalit a maga koraban olcsén
tomegtermelhetd anyagnak szdmitott, viszont ahogy az 1j, jobb mindségli anyagok kezdtek
teret hoditani a galalit hattérbe szorult, manapsag mar foképp a galalit gombok vannak még
hasznalatban.

Az 1930-as években Benito Mussolini futurista elképzelései szerint, az olasz gazdasagot
a textilipar teszi hatékonnya. Ugy gondolta, hogy ,,tejbdl fognak ruhat” eldallitani, ami
képletesen sikeriilt is, mivel a tejbdl olyan miiszalat huztak, ami alkalmas volt ruhdk
alapanyagaul. Lanitalnak nevezték (lana=gyapju, ital=italia). Késoébb ez az elképzelés
meghitsult, mivel a {6 alapanyag, a tej a kitord vilaghaboruban hidnycikkeé valt.

Napjainkban foképp a Qmilch nevili német marka foglalkozik a lanitalhoz hasonld
miiszallal, &m ez mar sokkal finomabb anyagt selymet képes produkalni.

Projektiink keretén beliil két kisérletet is végeztiink.

Az elsében a miiszaru elkészitését kiséreltiik meg. A kisérlethez a tardban 1évd van der
Waals kotések felbontasara volt eldszor sziikség, ezt koncentralt natrium-hidroxiddal értiik
el, ezutan a keveréket tolcséren keresztiil jutattuk a formaldehidet. és kénsavat tartalmazo
kadba, ahol csipesz segitségével végightiztuk, vigyazni kellett arra, hogy a szalag el ne
szakadjon.

Masik kisérletiinkben tejet koagulaltunk hd, és koncentralt ecetsav segitségével, igy
keépzodott folyadékot, melyben két részre valt a kicsapodott kazein és a savanyl higabb 1é,
konyharuhan szirtiik at. Jol kinyomkodva egy gyurmaszerii anyagot kaptunk, amely
formazhat6 volt. Lényegében galalit, amely néhany nap alatt kiszaradt.
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Vegetarianus-vegan életméd
Teljes értékii fehérjeforras vagy nem?
Csapattagok: Jozsa Boglarka, Kiss Liliana, Domboréczki Eszter

Az emberek nagy része vegyes étrenden €10, vagyis novényi és allati termékeket
egyarant fogyaszt mindennapi taplalkozasa soran. Vegetarianizmus alatt olyan étrendet
értiink, amely nem tartalmaz 4llatok megdlése aran nyert termékeket. Tobb tipusa van:

1. lakto-ovo-vegetarianizmus: novényi taplalékok mellett tejet és tojast is
tartalmaz6 étrend.

2. Lakto-vegetarianizmus: novényi taplalékokat és tejtermékeket magaba
foglal6 taplalkozas (ezt kovetik a Krisna-hivok is).

3. Vegan: csak novényi tapanyagokat tartalmazoé étrend.

Egy vegetaridnus szamara a legfontosabb kérdés, hogy tudja-e a hust, mint
fehérjeforrast helyettesiteni. A fehérje az alaptapanyagok kozé tartozik, az emberi szervezet
épitéeleme. Fontosak az immunrendszer felépitésében, katalizatorok és elengedhetetlen
tapanyag és energiaforrasok. A kiilonbdzo biokémiai folyamatokban és a szallitdsban is nagy
a jelentéséglik. A modern taplalkozastudomany szerint egy atlagos ember napi fehérje
igénye kb. 48-60 g, az elfogyasztott kaldria 15-20%-a.

Az ember az emésztés soran a fehérjéket aminosavakra bontja le, ezekbdl épiti fel a
sajat fehérjéit. Nem az elfogyasztott fehérjét épiti be tehat, hanem az aminosavakat, ezért
minden alapot né€lkiiloz az a kijelentés, miszerint az allati fehérje azért jobb, mint a névényi,
mert kozelebb van szerkezetében az emberihez.

A masik alaptalan, de széles korben elterjedt tévhit, hogy a ndvények nem teljes értékii
fehérjét tartalmaznak, ezért rosszabb mindségliek. a névényekben és az allatokban egyarant
megtalalhatéak az ember szamara esszencialis aminosavak. Igaz, az allati fehérjék mind a
nyolc aminosavat tartalmazzak, a névények pedig altaldban nem az dsszeset.

Teljes értékiinek nevezziik azt a fehérje forrast, amely az Osszes, az adott élélény
szamara esszencialis aminosavval rendelkezik. A novények koziil ilyen a kelbimbo, a
sargarépa, a kukorica, a karfiol, az uborka, a tok, a burgonya, a z6ldborso, az 6sszes dioféle,
a szezdm- és napraforgdémag, valamint a paradicsom fehérjéi.

Egyes gabondk, hiivelyesek és olajos magvak nagyon értékes novényi fehérjeforrasok,
megfeleld mennyiségben és kombinacidban fogyasztva pedig tokéletesen elégségesek a
szervezet szamara.

A lakto-ovo vegetarianusoknak konnyebb dolguk van, mert tejterméket és tojast is
fogyasztanak, amibdl egyszerlibb a megfeleld fehérjemennyiség bevitele, de egy kis
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figyelemmel és tudatossaggal csak novényi taplalkozéssal is konnyedén abszolvalhato a
fehérje-feladat.

A novényekben a fehérjén kiviil megtalalhatdo az Osszes fitonutriens, ez azokat a
rostokat, vitaminokat, fontos dsvanyi anyagokat, tovabba az enzimeket, és bélbaktériumokat
jelenti, amik a hatékony emésztéshez nélkiilozhetetlenek

A hiedelemmel ellentétben egy vegetaridanusnak nem kell gyokeresen megvaltoztatni
az étrendjét és teljesen 0j ételek utan nézni, elég csak egy kicsit atalakitani a mar jol bevalt
receptet.

SZEKELYKAPOSZTA-avagy egy ismert recept ,,vega” modra

HOZZAVALOK
40 dkg savanyu kédposzta
2 db babérlevél
1/2 dkg s6
1/2 dl olaj
1 tk hing
8-10 dkg szejtan
1/2 dkg pirospaprika
1 csipet 6rolt fliszerkomény
1 dl tejfol
1 tk fiistaroma

ELKESZITES
A savanyu kaposztat el6z6 nap megmossuk ¢s felvagjuk.
A képosztat a labosba tessziik, €s annyi vizet engediink r4, amennyi éppen ellepi.
Felforraljuk, és babérlevéllel, sdval fliszerezziik, €és par percig fézziik.
Az olajban megpiritjuk a hinget (ez hagymaval helyettesithetd), majd a kockara
vagott szejtant megpiritjuk benne, addig, amig kis kéreg képzddik a feliiletén.
Hozzaadjuk a pirospaprikat és a koményt, és Osszeforraljuk az el6zdleg készre
fozott kaposztaval. Levessziik a tlizrdl, és belekeverjiik a tejfolt és a flistaromat.
Kenyérrel talaljuk.

JO ETVAGYAT!
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