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Testunk aprocska eletformaknak, letunk lathatatlan epiteszeinek a tamogatast elvezve mukodik
Mikroszkopikus kis segitoink kulcsszerepet jatszanak annak biztositasaban. hogy minden sejtunk

hatekonyan tamaszkodjon a sajat anyagcseréjere, termelje nekunk az energiat. novekedjen es
regeneralodjon.

A feherjek kepezik ennek a bamulatos interakcionak az alapjat. Az elnevezesuk a gorog proteios
szobol ered, amely jelentése ,elsd” vagy .elsodleges’. igy jol tukrozi esszencialis szerepuket. A
feherjek aminosavak hosszu lancolatai alkotta, osszetett strukturak. Szervezetunk azonban a
kilenc esszencialis aminosav eloallitasara nem képes, igy azokat az étrendunkbol kell szamara
bebiztositanunk. Mindegyikuk egyedulallé szerepet tolt be a szervezet mukodéseében, koztuk az
izmok felépitésében, a sejtosztodasban és a hormonalis szabalyozasban

A kilenc esszencialis aminosav

o lzoleucin: Tamogatja az
® idegrendszert es az izomeépulest.
Olyan elelmiszerekben
talalhato meg, mint a kesudio, a
foldimogyoro és a csirkehus.

Leucin: A jo eronléetert felelos
aminosav segiti az izomepulest es
az energiaellatast. Megtalalhato

a lencseben, a tokmagban és a
tojasban.

Lo Lizin: Elc’jsegktl a sejtosztodast es

¢ acsontnovekedest. Kivalo forrasai
tobbek kozott a
es a tofu.

J- Metionin: Fontos a

* ciszteintermeléeshez es az
anyagcsere-folyamatokhoz.
Megtalalhato a brazil dioban, a
tojasban és a spenodtban.

J- Fenilalanin: A maj tirozinna

' alakitja, ami alapveto fontossagu
a hormontermeleshez. Elofordul
a szojaban, a sargarepaban és a
halakban.
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a tokmag, a lencse

s2 Treonin: Nyugtaté hatasu glicinné

B

alakithato, es tamogatja a
csontkepzodest. Megtalalhato a
papajaban, a sargarepaban és a
spenotban.

o Triptofan: Kedelyjavito hatasarol

Ismert, es a szervezet szerotoninna,
boldogsag- es elegedettsegerzetet
ado hormonna alakitja. Kivalo
forrasai tobbek kozott a szojabab, a
kesudio és a zabpehely.

- Valin: Szabalyozza a

vercukorszintet, jelatviteli
anyagokkal latja el az agyat,

es erositi az immunrendszert.
Bosegesen jelen van a
tonkolylisztben, a zabpehelyben és
a csirkehusban.

o Hisztidin: Szerepet jatszik a

hisztamin eloallitasaban, amely
fontos az immunrendszer

szamara, valamint a gyomorsav
termelesehez is. A hisztidin kivalo
forrasai tobbek kozott a csirkehus, a
tonhal es a lencse.
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A feherjek novényi és allati eredetuek is
lehetnek. A ndvenyi alapu feherjékre egyre
szélesebb kérben tekintenek egészséges
alternativakeént. Sok esetben kevesebb

telitett zsirt tartalmaznak, ugyanakkor
rostokban és antioxidansokban gazdagok.
Ezenkivil fenntarthatobbak is, mivel a névenyi
alapanyagoknak gyakran az eréforras-
hatékonysaguk is sokkal magasabb foku. Tisztan
novenyi alapu étrend esetén azonban bizonyos
aminosavakat tudatosan kombinalni kell a
kiegyensulyozott feherjemindseg biztositasa
erdekében.

A kiegésziteskepp bevitt feherje
elengedhetetlen az anyagcsere-egészség
tamogatasahoz, kulonésen az idosebb
korosztaly es a nék szamara. akiknek a
hagyomanyos etrendjukre hagyatkozva kihivast
jelenthet a fehérjeszukségletuk kielegitése.

Harmincon tul az izomnovekedés lelassul, majd
otvenen tul ez a zavar mar egyre erezhetébbe
is valik. Tudatos fehérjebevitellel lassithato ez a
folyamat, és a kor elérehaladtaval is fenntarthato
marad az eletminoség, klildnos tekintettel a
testben vegbemeno valtozasok tamogatasara.
Az izomtomeg hajlamossa valik a csokkenesre,
ami korlatozottabb mozgekonysaghoz és az
esesek egyre nagyobb kockazatahoz vezet. Itt
jon kepbe a celzott feherjebevitel, amely igy
vedopajzskent szolgal szamunkra.

Emellett az ,anabolikus rezisztencia®, vagyis a
feherjebevitelre reagalo izmok hatekonysaganak
csokkenése is hatassal van rank a korral

Ez mersekeltebb izomfeherje-termelest
eredmenyez, es az izomtomeg és -mukodes
fokozatos hanyatlasahoz is vezet. Az izomfeherje
bioszintezisenek serkentese kulonosen fontos
az idosebb korosztaly szamara, amiben a leucin
nevu aminosavnak kiemelt szerepe van.

A fehérjek azonban nem csupan az

izomtomeg orzoéi, hanem a mozgekonysaghoz

is hozzajarulnak Az izomero és -mukodées
létfontossagu a mindennapi élethez szukséges
mozgékonysaghoz. A megfelelo fehérjebevitel
segit az onallésag fenntartasaban, az

esések kockazatanak csokkentésében és az
eletminaseg javitasaban is a kor elérehaladtaval

A feherjék fontossaga valamennyi korcsoportra
kiterjed a nok korében, hiszen az egeszsegere
gyakorolt kedvezo hatasaikra az életuk minden
szakaszaban szukség van. Fiatal korban a
feheérjék alapveto fontossaguak a novekedéeshez,
valamint a bor, a haj és az izmok fejlodesehez.
Varandossag alatt megugrik a feherjeigény.
Nemcsak a magzatnovekedeést tamogatja.
hanem a szervfejlédésere is hatassal van. A
fehérjehiany ilyenkor fokozhatja a komplikaciok
veszélyet Ahogy cregszunk, a fehérjebevitel
kozponti szerepet kap a csontegészség. a bor
rugalmassaga és az izomtomeg megorzeseben
is. Emellett a fehérje a hormonalis szabalyozast
is tamogatja.

A feherjealapu hormonalis szabalyozas
kihatassal van a kulonb6zo hormonokra.
ugymint az inzulinra és a ghrelinre, amelyek

a vercukorszintet es az ehsegerzetet
szabalyozzak. A kiegyensulyozott fehérjebevitel
stabilizalja ezeket a hormonokat, es kedvezoen
hat a hangulatra es az alvasminosegre is.

Osszessegeben tehat elmondhato.

hogy a fehérjek a mi lathatatlan hoseink.
Gondoskodnak arrol. hogy minden sejtunk
optimalisan mukodjon, €s hogy minden
tekintetben kellemes legyen a kozerzetunk.
Tudatosan figyelnunk kell a kiegyensulyozott
feherjebevitelunkre annak erdekeben, hogy
biztositsuk testunk csodas mukodesenek
tamogatasat.

GOTERRA

Plant Protein



