Az emésztés folyamata

A taplalkozas nagymértékben befolyasolja életfolyamatainkat. Szentgyérgyi Albert - a hires
biokémikus - fogalmazta ezt meg nagyon talaléan: "A levegé tisztasaga, nedvességtartalma és
hémérséklete, az izgalom, a fizikai munka mennyisége stb. mind igen fontosak, de a
kdrnyezetiinkkel vald kapcsolatunkban az egyik legalapvetobb tényezé az étel, mivel
kbrnyezetiink az ételek formajaban hatol be szervezetiinkbe a legkézvetlenebbdil."”
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A taplalkozas nagymértékben befolyasolja életfolyamatainkat. Szentgyérgyi Albert - a hires
biokémikus - fogalmazta ezt meg nagyon talaléan: "A levego tisztasaga, nedvességtartalma és
hdmérséklete, az izgalom, a fizikai munka mennyisége stb. mind igen fontosak, de a
kérnyezetlinkkel valo kapcsolatunkban az egyik legalapvetobb tényezd az étel, mivel
kérnyezetlink az ételek formajaban hatol be szervezetliinkbe a legkdzvetlenebbiil." Ezért
szikséges megismerni, hogy az étkezés utan mi térténik a megevett taplalék komponenseivel,
és ezek milyen tovabbi élettani folyamatokban vesznek részt.

Tapcsatorna

A tapcsatorna egy 8 méter hosszusagu "csonek" foghato fel, melynek egyes szakaszai
mas-mas feladatot latnak el. Ezek a szakaszok: szajlreg, garat, nyel6csd, gyomor, a vékony-
és vastagbelek és a végbél. A taplalék ezeken keresztilhaladva szamos kémiai anyaggal
keveredik és lebontodik molekularis egységekre, melyek felszivédnak a vér- és
nyirokrendszerbe. Az egész folyamatot a kbzponti és vegetativ idegrendszer hangolja éssze.

Szajireg

A tapcsatorna a szajlreggel kezdddik, ahol a taplalék mechanikai apritasa és emésztésre vald
elokészitése torténik meg. Hianyos ragas esetén a lenyelt falatot a gyomornak kell feldolgozni,
mely nagy energiat kdvetel. Az itt elkdvetett mulasztas lehet az oka sok kronikus
gyomorbantalomnak is. A nyal segiti az élelem lejutasat a nyeldcsévon keresztil, emellett a
keményitébontast is elkezdi a ptialin enzim segitségével.
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Gyomor

A taplalék kis adagokban jut le a gyomorba, ahol a szénhidratbontas leall, és megkezdddik a
fehérjeemésztés. A gyomor izmos fall, horog alaku, 1-1,5 liter befogadoképességl Ureges
szerv. A megragott élelem taroldsa, 6sszekeverése, fertdtlenitése és emésztése a feladata.
Nagymennyiségl étel elfogyasztasa esetén - fdleg ha ez savhiannyal is parosul - erjedési
folyamat indulhat meg a gyomorban, mely a szervezet egészére kihatdssal van. Az agy és a
gyomor szoros idegi kapcsolatban van, igy a nagyobb témegl élelem mozgatasahoz,
emeésztéséhez szikséges energiat elsésorban az agytol vonja el. Ezért is érziink sokszor
levertséget, faradtsagot egy kiadds ebéd utan, hozzatéve, hogy az étkezést kdvetd Grakban
jelentkez0 fejfajas, rossz kdzerzet az esetleges erjedési folyamatok kévetkezménye is lehet.
Egészséglink foképpen attél fligg, mennyire ismerjik a gyomor mikédését, és milyen
mértekben tartjuk azt tiszteletben. A gyakran tulterhelt, meggyengullt gyomor csdkkenti fizikai és
szellemi eronlétiinket.

A fehérjebontd enzimrendszer - a pepszin - a s6sav savanyu kézegében lebontja a hosszu
fehérjelancokat kisebb egységekre, polipeptidekre. A fiszerek, izesitok, a tea, a kavé, a
szeszesitalok és a szénsav hatast gyakorolnak a gyomornyalkahartyara, és serkentik a
gyomornedv-elvalasztast. Fogyasztasuk hosszabb tdvon gyomorégést és fekélyt okozhat. A
kilénféle dsszetétell taplalékok kilonbdzo ideig tartozkodnak a gyomorban. Kiléndsen a
zsiros-olajos ételek nyujtjak meg a gyomor Urllési idejét, ilyenkor mondjuk, hogy "megfekidte a
gyomrunkat". A halhus 2 6rat, a tej és tojas 3 6rat, a husfélék (zsirtartalomtdl figgden) 5-7 érat
téltenek a gyomorban.

Vékonybél

A gyomortartalom egy zardgyarin keresztll jut a vékonybélbe, ahol a hasnyalmirigy enzimjeivel
keril kapcsolatba. A termel6dd hidrogénkarbonat semlegesiti a savas kémhatéast, és folytatddik
a lebontas. A fehérjerészek aminosavakra, a szénhidratok cukormolekulakra bomlanak. A m3j
altal termelt epe aktivalja a hasnyalmirigy enzimjeit - (ellenkezd esetben a hasnyalmirigy
megemeésztené dnmagat) -, oldatba viszi (emulgealja) a zsiradékokat, és lehetdveé teszi a
zsirlebontast. A vékonybél alsé szakaszaban térténik meg a lebontott molekulak felszivasa a
bélbolyhokon keresztul.

Vastagbél

Az emésztetlen részek (pl: cellul6z) tovabbhaladnak a vastagbélbe, ahol a viz szivodik vissza.
Ez egy kb. 5 cm atméroji csd, melyben igen sok erjesztd bélbaktérium él. Ezek alkotjak az an.
bélflérat, és fontos kémiai anyagok (pl:B1, B12, K-vitamin) el6allitasat és felszivodasat segitik
eld. A szénhidratok erjedése soran savanyu, szagtalan termékek (tejsav, ecetsav, szénsav,
H2-gaz, stb.) keletkeznek. A fehérjék ugyanakkor rothadasnak indulnak, és erds szagu,
mérgezd hatasu lugos terméket (ammonia, szén-hidrogén) képeznek. A felszabaduld gazok a
levegd nitrogénjével egytt alkotjak a bélgazokat. A mérgezd anyagok egy része eltavozik, mas
részik felszivédik és méregtelenités utan a vese kivalasztja. A rothadasi termékek a bél
mozgasait gatoljak, az erjedési termékek pedig segitik. A nagy fehérje és kis rosttartalmu étrend
mellett nagymennyiségl méreganyag képzodik, mely karositja a vastagbél belso falat. Az
ilyenkor gyakran eldallé székrekedés miatt klilénésen nagy mennyiségben szivédnak fel a
karos anyagok, igy a méj és vese is karosodhat. A salakanyagok a végbélen keresztll tavoznak
el.

Anyagcsere
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A felszivodott aminosavak a vér Gtjan jutnak el a szervezet minden pontjara, ahol
energiatermeld és felépitd folyamatban vesznek részt. Az enzimek és a szévetek ebbdl épilnek
fel.

A szénhidratok glikdz formajadban kertlnek a vérbe. A hasnyalmirigy altal termelt inzulin segiti a
glikdz bejutasat a sejtekbe. Tul sok finomitott cukor fogyasztasakor a hasnyalmirigy "elfarad”,
ilyenkor alakul ki a csdkkent gliikoztolerancia, késébb a cukorbetegség. A felesleges cukor
zsirszovetté alakul és lerakddik. A gliikdz fontos energiatermeld folyamatok kiindulasi
vegyllete. Izommunka soran az izomban tejsav képzddik beldle ("izomlaz"), mely a majban
visszaalakul glikogénné.

A zsirok valtozatlan formaban jutnak &t a bélfalon és dsszetett lebontési folyamatokon keresztl
kbzvetlenll kapcsolddnak be az energiatermelésbe. A zsirok-olajok igen nagy
energiatartalmuak, emiatt mértékletes fogyasztasuk javasolt. (Az allati zsiradékokban 1évd
koleszterin is bekerll a véraramba, majd hosszabb tavon lerakédik az érfalakon.)
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