Miért taplalkozom?

Taplalkozas funkcidi Miért emésztek?
Mik a taplalkozas funkcidi?

Taplalkozasunk soran ételek, italok formajaban taplalékokat fogyasztunk el, juttatunk a
szervezetlinkbe. De vajon milyen célokkal tesszik ezt?

A taplalkozasnak vannak a szervezetlnk fenntartasahoz kapcsolédo bioldgiai, és tarsadalmi
kapcsolatainkat fenntartd k6zdsségi funkcidi.
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A bioldgiai funkcidk a szikséges mennyiségben és aranyban tapanyagokat biztositanak

1. a napi tevékenységek (mozgas, gondolkodas, koncentracid stb.) elvégzéséhez sziikséges
energia eléteremtéséhez,

a szervezet miikodésének fenntartasahoz (lasd testhémérséklet),

a szovetek megujitasahoz,

a testi fejlodéshez, ndvekedéshez gyermek- és serdiilékorban,

az egészség megorzéséhez és a betegségek megel6zéséhez: a gyermekkorban rogzild
helyes étkezési szokasok csokkentik a kronikus betegségek (pl. cukorbetegség, szivbetegségek)
kialakuldsanak kockazatat -

6. a jo életmindség idéskorban valé megdrzéséhez.
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A nem bioldgiai funkciok

¢ az élmény- és 6romszerzeés,
» a kozosségformalas (lasd a kozos étkezések csoportdsszetartd erejét).

A tovabbiakban ez a bejegyzés a bioldgiai funkcidkra koncentral.


https://tutijo.elte.hu/miert-taplalkozom/

Stratégiai megfontolasok

A fenti els6 4 pont alapjan a taplalkozassal szervezetiink két alapvetd sziikségletet elégit ki: egyrészt
az életmukodések fenntartasat biztosité energidhoz, masrészt sajat maga megujitdsdhoz és
méretének noveléséhez ,épitékdvekhez” jut.
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Mindkét célt csak akkor tudja elérni, ha a taplalékban [év6 dsszetett molekulakat (az Ugynevezett
makromolekulakat) feldarabolja - tudomanyosan fogalmazva a taplalékot megemészti - és az igy
keletkez6 kisebb molekuldkat a sejtekhez eljuttatja. A feladat végrehajtasat a tapcsatorna kezdi: a
taplalékot apritja (ragas), hogy ndvelje annak felszinét. Az igy nyert falatokat - a ,tobbet ésszel,
mint erével” kdzmondas alapjan - emészténedvekkel, valamint az emésztést segitd epevaladékkal
keveri el. Az emészténedvekben a taplalékban 1évé molekuldk kémiai bontdsat végzé fehérjék
(emészto enzimek) vannak - ezeket a nyelv és a bélmozgasok (bélperisztaltika) keverik el a
béltartalommal. Emészt6 enzimeket a tapcsatorna fala és a bélcs6hdz kapcsolddd nagy nyalmirigyek,
valamint a hasnyalmirigy termel, mig a perisztaltikus mozgas kivitelezését a bélfal izom rétegei
biztositjak. A mechanikai és kémiai hatdsok kdvetkeztében a taplalék kis molekuldkra, Ugynevezett
tdpanyagokra bomlik, amik a tapcsatorna falan keresztil a keringési rendszerbe jutnak (felszivas). A
feladatot a keringési rendszer fejezi be azzal, hogy a tapanyagokat elszallitja a sejtekig.

A sejtek a végfelhasznaldk: a kapott tapanyagok egy részét teljesen lebontjak - ebbdl a részbdl
energiat nyernek -, masik részét (ha képesek ra) elraktarozzak. A kinyert energiat részben
életfolyamatok fenntartasara, részben energiaraktaraik bévitésére forditjak.

A lebontds folyamatdnak egészét nézve megallapithatd, hogy az sejten kivil (tdpcsatorna lrege)
kezdddik és sejten belll ér véget (energia és ,épitékovek” nyerése). Ennek soran szervezetiink a
taplalékban 1évé szerves molekulakat (zsirokat, szénhidratokat, fehérjéket és vitaminokat) és
szervetlen alkotdkat (asvanyi anyagok, viz) hasznositja.

Osszességében mindez nem kevés energidba ker(l. Egy hasonlattal élve pénzbe (energiaba) kerdil
nemcsak a munkavégzés (taplalék emésztése), de a kdztes termék felhasznalasi helyre keriilésének
biztositasa (szallitas) és ebbdl a végtermék felhasznald altali létrehozasa is (teljes lebontas,
energiaraktar feltéltése), valamint annak a kérnyezetnek a fenntartasa, ahol mindezek a folyamatok
megfelel6 hatékonysaggal mikddhetnek.




Vajon lehet valamin sporolni?

Miért emésztek?

Jogosan vetddik fel a kérdés: azokat a taplalékban lIévé makromolekuldkat, amiket a szervezetlink is
hasznal sajat felépitésére és mikodtetésére, miért nem lehet egyben hagyni és igy felhasznalni?
Miért kell lebontani azokat, amik a ndvényekben, a gombdakban és allatokban, igy bennlnk is
eléfordulnak, tehat készen kaphatnank 6ket?
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Kézenfekvd megoldas lenne a szervezetbe beépitendé makromolekuldkat az energiatermelés
érdekében lebontanddktdl elkiloniteni, hogy csak az utébbiak emésztésével kelljen foglalkozni. Azt,
hogy ezzel a mddszerrel nem érdemes kisérletezni, az bizonyitja, hogy ilyen stratégiat egyetlen
allatcsoport sem kovet - pontosabban, ha kovetett, a jelek szerint nem élte tul, igy a torzsfejlodés
soran kihalt. Mi allhat ennek hatterében? Az elélények tapasztalata, hogy a szervezetiikbe (példaul a
keringési rendszerbe) jutott idegen makromolekulak akar veszélyes képességekkel (funkcidkkal) is
rendelkezhetnek: ha példaul kérokozdktdl szarmaznak, segitik a kérokozé szervezetbe jutdsat és
szaporodasat. Leflileléslikre fejlédott ki az immunrendszer, aminek ,6rszemei” a tapcsatorna falaban
is jelen vannak, hogy minden, a bélcsé falan atjuté idegen (nem az adott szervezethez tartozo)
molekulat azonositsanak és megsemmisitsenek. A megsemmisités ugyanugy lebontast jelent, mint az
emésztés, am az immunrendszer sejtjeire haritani ennek elvégzését azért sem lenne célszer(i, mert
6k e feladatot a szervezeten bellil végeznék el, ami sok veszéllyel (mellékhatassal, példaul
gyulladasok keltésével) jarna. Ebbdl adéddan kézenfekvé megoldas a lebontast szervezeten kiviil
végezni: erre a bélcso lrege éppen megfeleld, ugyanis eleve a kilvildghoz tartozik és a szervezettdl
a bélfal megfeleld biztonsaggal valasztja el.

Az emésztés egy igen 6sszetett folyamat, aminek egyes |épései és az ezek hatékonysdgat biztositd
kornyezeti feltételek nagyban kilénbéznek egymastdl. A részfolyamatok és kdrnyezeti tényezdék
elkulonitéséhez a tapcsatorna csé alakja idedlis: benne szakaszok alakithatok ki az egyes 1épések
kivitelezéséhez, raadasul a csatorna szlikdssége miatt a részfolyamatok sorrendje is
meghatarozhato.

Azok a kis tapanyag molekulak, amik az emésztéssel keletkeznek és a tapcsatorna meghatarozott




szakaszanak falan keresztll a szervezetbe jutnak, mar nem veszélyeztetik a szervezet 1étét, mivel
képtelenek ellatni azt az eredeti funkciét (legyen ez barmi), amivel az a makromolekula rendelkezett,
aminek részei voltak.

Tény, hogy a bélcsé a felvett taplalék egészének lebontasat elvégzi, képtelen kiilon valasztani az
energiatermelésre szanhatd (teljesen lebontandd) és a szervezet megujitasara esetleg hasznosithato
(csak részben lebontandé vagy épségben hagyandd) makromolekuldkat, és az utébbival plusz
koltségekbe veri a szervezetet, am megvéd a csak részben lebontott vagy érintetlendl atvett
makromolekuldk ismeretlen funkcidi okozta életveszélyektdl.

TUDOM-E?

Mennyi id6 alatt alakul ki evést kovetden a jollakottsag?

Altaldban kell 10-15 perc ahhoz, hogy evés megkezdését kdvetden jéllakottnak érezzitk magunkat.
Miért jo, ha ezzel tisztaban vagyunk? A tdl gyors evés, az egyszerre tul sok étel elfogyasztasa, a mas
foglalkozas melletti evés (TV-nézés, mobilozas - ezek elvonhatjak a figyelmiinket, észrevétlendl
tulsokat ehetiink) megakadalyozhatja, hogy a jéllakottsag jelezzen, ne egylink mar tébbet. Ezért is
fontos, hogy mindig elegendd id6t szanjunk az evésre.



