


XIII. Hungalimentaria 2011 november 9-10

Sz®nhidr§t-®s zs²r-anyagcsere a Fat Fiction c. film alapj§n - Dr. Szigeti Tam§s - WESSLING  - XIII. Hungalimentaria

N£BIH-WESSLING 2021. november 9-10.



XIII. Hungalimentaria 2011 november 9-10.

Sz®nhidr§t-®s zs²r-anyagcsere a Fat Fiction c. film alapj§n - Dr. Szigeti Tam§s - WESSLING  - XIII. Hungalimentaria

Sz®nhidr§t 

versus

zs²r alap¼ 

energia-

rendszer

Dr. Szigeti Tam§s J§nos ¿zletfejleszt®si igazgat·

WESSLING Hungary Kft. Budapest, F·ti ¼t 56.



Test¿nk melege

ĂHarminchat fokos 

l§zban ®gek mindig

s te nem §polsz, 

any§m.ò

J·zsef Attila: K®sei sirat·

Sz®nhidr§t-®s zs²r-anyagcsere a Fat Fiction c. film alapj§n - Dr. Szigeti Tam§s - WESSLING  - XIII. Hungalimentaria



Honnan jºn az energia, amely ®letben tart benn¿nket?
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Tal§n a vil§g egyik legnagyobb csod§jaé

£LET!
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A nºv®nyi kloroplasztisz keresztmetszete - fotoszint®zis
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A kloroplasztiszban zajl· fotoszint®zis (NADPH, ATP)

6CO2 + 6H2O + f®nyenergia = C6H12O6(sz®nhidr§t) + 6O2

+6O2

Gl¿k·z
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Az energia-felszabad²t§si folyamatok a sejten bel¿l a 

mitokondriumokban tºrt®nnek. A mitokondriumok 1 ɛm

§tm®rŖjŤ, bakt®rium m®retŤ organellumok. A sejtl®gz®s sor§n 

a sejt sz§m§ra ATP-t szintetiz§lnak. Itt haszn§l·dik el a l®gz®s 

sor§n felvett O2, ®s itt keletkezik a kil®gz®ssel elt§vol²tott CO2. 

Ez a folyamat a sejtl®gz®s. Az emberi szervezet sejtjeiben tºbb 

sz§z, esetleg tºbb ezer mitokondrium tal§lhat·. Min®l 

intenz²vebb anyagcser®t folytat egy sejt, ann§l tºbb 

mitokondrium tal§lhat· benne. JellemzŖi:

G®lszerŤalap§llom§ny, saj§t, prokari·tajellegŤ, gyŤrŤs DNS

®s ribosz·ma, citromsav-ciklus, zs²rsavak oxid§ci·ja (b®ta-

oxid§ci·).

BelsŖ membr§nban: a l®gz®si l§nc (termin§lis oxid§ci·) 

mŤkºd®s®hez sz¿ks®ges feh®rj®k, ATP szint®zis.

A gl¿k·z lebont§sa 2/1
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Kem®ny²tŖGl¿k·z Glikog®n
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CH3CO-COOH

2C2CoA
Acetil-CoenzimA 

CH3CO-
CO2

ATP

A gl¿k·z lebont§sa 2/2 (egyszerŤs²tett folyamat§bra)

Ttk.nyme/fldi/Documents/F¿zesi Istv§n/Biok®mia/Gl¿k·z lebont§s1.pdf (2016.06.05)



Granulum

Ribosz·ma

BetŤrŖd®sek

ATP-szint§zr®szecsk®k

DNS

K¿lsŖ membr§n

BelsŖ membr§n

M§trix

Ahol a gl¿k·z ®g: mitokondriumok
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A hasny§lmirigy Langerhans-szigete a 

b®ta-sejtekkel ®s em®sztŖenzimeket 

termelŖ sejtekkel kºr¿lv®ve 

(hematoxylin-eosin-fest®s)

Az inzulin hormon t®rbeli szerkezete. 

A szervezet sejtjei csak inzulin 

jelenl®t®ben k®pesek felvenni a v®rbŖl 

a gl¿k·zt.

A szab§lyoz· hormon az inzulin
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Az inzulin aminosav-sorrendje (szekvenci§ja)
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Az ATP t®rszerkezete

N®h§ny biok®miai gondolat
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Energiat§rol§s az izmok mŤkºd®s®nek biztos²t§s§ra

Foszforsavak

Rib·z

Adenin

30 kJ 30 kJ 30 kJ

Az adenozin-trifoszf§t(ATP) nagyenergi§j¼ kºt®sei

(1 J = 1 Ws vagy 1 Nm, illetve 1 kJ å 0,239 kcal, illetve 1 kcal å 4,184 kJ)
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Egy gl¿k·z molekula r®v®n rakt§roz·d· energia

A Szent-Gyºrgyi ïKrebs-

ciklusbanpiroszŖlŖsav

molekul§kereszt¿l egy gl¿k·z 

molekula aerob lebont§s§nak 

energi§j§val ºsszesen 36 ATP

molekula k®pzŖdik.

Egy ATP molekula 3 db ~30 kJ 

energi§j¼ kºt®st tartalmaz.

ĉgy az egy gl¿k·z molekula 

felhaszn§l§s§val l®trejºvŖ ATP 

mennyis®g 36*30*3, azaz 3240 

kJ (773 kcal) energi§t t§rol

(1 kJ = 4,19 kcal)  

Ttk.nyme/fldi/Documents/F¿zesi Istv§n/Biok®mia/Gl¿k·z lebont§s1.pdf (2016.06.05)



GI £lelmiszer

Nagyon 

magas
90-100%

szŖlŖcukor, mal§tacukor, m®z, cukros ¿d²tŖitalok, 

gabona-, kukorica-, rizspehely

Magas 70-90%
(r®pa- vagy n§d)cukor, feh®rlisztbŖl k®sz¿lt 

p®k§ruk ®s fŖtt t®szt§k, szŖlŖ, tejberizs

Kºzepes 50-70% kukorica, fŖtt rizs, ban§n, cukrozatlan gy¿mºlcsl®

Alacsony

30-50%
tej, joghurt, kefir, a legtºbb hazai gy¿mºlcs, 

durumb¼z§b·l k®sz¿lt spagetti ®s makar·ni

<30%
bab, lencse, di·, mogyor·, retek, paprika, 

paradicsom, FRUKTĎZ

Glik®mi§sindex (GI): az egyes ®lelmiszerek 1000 kJ-nyi 

mennyis®g®nek v®rcukoremelŖ k®pess®ge a szŖlŖcukorhoz 

(n®ha a feh®r keny®rhez) k®pest, sz§zal®kban. A GI 

jelentŖs®ge a 2-es t²pus¼ cukorbetegek ®s fogy·k¼r§z·k 

eset®n a legnagyobb. 

Glik®mi§sindex
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A felesleges gl¿k·z a m§jban glikog®nk®nt rakt§roz·dik 
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A felesleges frukt·z a m§jban zs²rsejtekk®nt rakt§roz·dik 
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A v®rcukor szintjeinek v§ltoz§sa a nap folyam§n
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A v®rcukor ®s az inzulin szintj®nek egy¿ttes ingadoz§sa
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https://en.wikipedia.org/wiki/File:Suckale08_fig3_glucose_insulin_day.png



A cukorbetegs®g ®s a magas v®rnyom§s ºsszef¿gg®se
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Az inzulin ®s a zs²r-anyagcsere ºsszef¿gg®se
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Abnormalities of lipids

Insulin, a classic anabolic hormone, 

has a high metabolic activity in the 

adipose issue, which promotes the 

deposit of triglycerides in the 

adipocytes by different

mechanisms: (a) induces the 

production of lipoprotein lipase, 

which is bounded to the endothelial

vascular cells of the adipose tissue,

breaking down the circulating 

lipoproteins; (b) increases the

glucose transport into the fat cell 

augmenting the use of alpha-

glycero-phosphate for the 

esterification of free fatty acids; (c)

inhibits the intracellular lipolisis.

A lipidek rendelleness®gei

Az inzulin, a klasszikus anabolikus 

hormon, magas metabolikus 

aktivit§ssal rendelkezik a zs²rbont§s 

tekintet®ben, ami k¿lºnbºzŖ 

mechanizmusok r®v®n elŖseg²ti a 

trigliceridek lerak·d§s§t az 

adipocit§kban: (a)induk§lja a 

zs²rszºvetek v®rereineksejtjeihez 

kºtŖdŖ lipoprotein lip§z

termelŖd®s®t, lebontva a keringŖ 

lipoproteineket; (b)nºveli a 

zs²rsejtbe tºrt®nŖ gl¿k·z 

transzportj§t, nºvelve az alfa-

glicerofoszf§taktivit§s§t a szabad 

zs²rsavak ®szterez®s®hez; (c)

g§tolja az intracellul§rislipolizist.



T¼lzott sz®nhidr§t-bevitel, cukor t¼ladagol§s
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INZULIN 

REZISZTENCIA

Magas sz®nhidr§t-bevitel

Ćlland·an magas 

v®rcukorszint

Folyamatosan nagy 

inzulin-ig®ny

Hasny§lmirigy

Inzulin

Sejtek

Gl¿k·z

Az inzulin-receptorok 

rezisztensekk® v§lnak
£hs®g, m®rt®ktelen fogyaszt§s

£hezŖ sejtek,

Magas cukorszint, 

Magas inzulinszint

Tov§bbi 

eg®szs®g¿gyi 

panaszok



A cukornak ²zfokoz· hat§sa is van

Sz®nhidr§t-®s zs²r-anyagcsere a Fat Fiction c. film alapj§n - Dr. Szigeti Tam§s - WESSLING  - XIII. Hungalimentaria



Kialakul a f¿ggŖs®g - az ®des f¿ggŖs®get a FRUKTčZokozza
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A diabetes ENSZ egyezm®ny szerinti jele
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A zs²rsejtek jelentŖs r®sze a has t§j®k§n szaporodik fel
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A v®rerekbelsŖ fal§n zs²ros lerak·d§sok, plakkok k®pzŖdnek
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Zs²ros lerak·d§s



Magas v®rnyom§s (hypertensio)
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£s marad az inzuliné
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Cukorhelyettes²tŖk



Lehet, hogy van m§s lehetŖs®g is?
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A minap l§ttam egy filmeté Rendezte: Jennifer Isenhart
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Id®zet a film bevezetŖ gondolataib·l
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ĂA legjobb ismertetŖjele 

annak, hogy  

f®lre®rtelmezt¿k egy 

rendelleness®g ok§t, ha 

k®ptelenek vagyunk azt 

kezelni ®s megelŖzniò



Obezit§siadatok sz§zal®kokban, OECD 2017 
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A t§panyagbevitelt szab§lyozni kell

Napi 11600 kJ, azaz 

2800 kcal energi§t 

haszn§lunk fel, teh§t 

ennyit is kellene 

t§pl§lkoz§sunk sor§n 

bevinni.

Nagyobb 

energiamennyis®g 

bevitel®vel a szervezet 

rakt§rozni kezd, majd 

kialakul az alma ®s 

kºrte alak¼ has. 



A t§panyagbevitelt szab§lyozni kell

A t¼ls¼lyt mutatja a 

cs²pŖ-der®k ar§ny 

NŖkn®l:

>75/88   Ÿ >0,85

F®rfiakn§l: 

>92/102 Ÿ >0,90

>102 cm >88 cm

>92 cm >75 cm
Nagyobb 

energiamennyis®g 

bevitel®vel a szervezet 

rakt§rozni kezd, majd 

kialakul az alma ®s 

kºrte alak¼ has. 



Az 1970-es ®vektŖlé
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Az ®lelmiszerv§laszt§s alapj§v§ a zs²rszeg®ny, magas 

sz®nhidr§ttartalm¼ ®lelmiszereket tett®k 



ĂEg®szs®gesò t§pl§lkoz§si piramis
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Keny®r, t®szta, 

gabonaf®l®k



USA: egy cukorbeteg havi kºlts®ge 900 $ (inzulinra)  
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Amerikai utcak®p a 70-es ®vekben
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Amerikai utcak®p a XXI. Sz§zadbané
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Velence l²d·, 2021. szeptember 4.
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Alacsony sz®nhidr§t vs. zs²rszeg®ny di®ta
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Alacsony zs²rtartalm¼ ®lelmiszerek: nŖtt a cukorfogyaszt§s
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A magyar lakoss§g energiabeviteli profilja (kcal ®rt®kekben)

5 rel.% (Ɇ: 2718 kcal) 6 rel.% (Ɇ: 2033 kcal)

Sarkadi Nagy Eszter, Bakacs M§rta, Ill®s £va, Varga Anita, Martos £va (2016): A magyar lakoss§g energia- ®s makrot§panyag-bevitele. OTĆP adatok (OGY£I)



Alternat²v energiaforr§soké
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Van m§s energiaforr§s az ember anyagcser®j®ben is
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C55H104O6+78O2Ÿ 55CO2+52H2O 

+ Energia

Sz®nhidr§tok hi§ny§ban a m§j a 

triglicerideket zs²rsavakk§ ®s 

ketonokk§bontja le.



Zs²rbont§s a m§jban
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Ford²tsuk meg: Eg®szs®ges t§pl§lkoz§si piramis
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5%

Keny®r, t®szta, 

gabonaf®l®k

20%

Gy¿mºlcs ®s 

zºlds®g

35%

H¼s, hal, 

tejterm®k, toj§s

40%

Zs²r, olaj



Makrot§panyagokïa sz®nhidr§tok nem fontosak
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Sz®nhidr§t

Zs²rokFeh®rje

X



£s a zºlds®gek ïlehetŖleg burgonya n®lk¿lé
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