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A fehérjebevitel funkciói
• Aminosavak egy részéből glükóz szintetizálódik (alanin, 

glutaminból főként) - energianyerő folyamatok, egy részéből 
zsírsavak, szintén energianyerésre használhatjuk

• Folyadékháztartás, és a vér ozmolaritásáért felelősek

• Izoelekromos pont: Vér optimális pH-jának megőrzése

• Enzimek alkotórészei

• Testépítő tápanyagok, szöveteink, szerveink, csontok 
felépítésében részt vesznek

• Szállítófehérjék a vérben (HDL, LDL, transzferrin, stb.)

• Hormonok alkotórészei



A fehérjék felépítése
• Elsődleges szerkezet: aminosav-

szekvencia, peptidkötéssel

• Másodlagos: Peptidgerinc 
hidrogénkötések által lokalizált 
pozíció, alfa-hélix, hurkok, 
béta-redők (4 aminosavig)

• Harmadlagos: Polipeptidlánc 
teljes térbeli felépítés

• Negyedleges: Több polipeptidlánc 
egymáshoz képesti helyzete



Az aminosavak hasznosulása
• A különböző anyagok felépítéséhez, és az aminosavak 

hasznulásához fontos, hogy a szövetekben a fehérjeszintézis 
pillanatában rendelkezésre álljanak az esszenciális aminosavak 
is.

• Transzamináció: Egy aminosav nitrogéntartalmú csoportja 
felhasználódik egy másik aminosav előállításához.

• Dezamináció: Egy aminosav nitrogéntartalmú csoportjából 
ammónia lesz, amiből a májenzimek csinálnak karbamidodot, a 
karbamid a vizeleten keresztül ürül a szervezetből. Ilyenkor a 
karboxilcsoportból zsírsavak szintetizálódnak, és a 
zsírszövetben raktározódnak. Alanin, és a glutaminból glükóz 
szintetizálódik.



Az aminosavak felépítése



Az aminosavak hasznosulása
• Ha a fehérjeszükséglet ki van elégítve, akkor a többi aminosav 

sorsa a dezamináció!!! Ilyenkor az aminosavak 
karboxilcsoportjaiból zsírok keletkeznek.



A fehérjék minősítése

• Nitrogénretenció: visszatartott nitrogén aránya - minél 
nagyobb a fehérje felhasználás

• A tojásfehérjéhez (albuminhoz) hasonlítva (közel tökéletes 
aminosav arány)



Nitrogén retenció alapján
• Whey protein (tejsavó fehérje) 96%

• Szója tej: 96%

• Csirkehús: 94%

• Tehéntej: 90%

• Sajt: 84%

• Rizs: 83%

• Hal: 76%

• Marhahús: 74%

• Szója túró, tofu: 64%



Albuminhoz hasonlítva
• Whey protein koncentrátum: 104%

• Tojás: 100

• Tehéntej: 90

• Marhahús: 80

• Kazein: 77 (lassú felszívódású fehérjeforrás, fogyasztás után 3-4 
óra múlva a legmagasabb az aminosav szint a vérben, magas 
kalciumtartalom)

• Szója: 74



Ki az, akinek nem árt figyelnie az 
elegendő fehérje bevitelére?

• Fiatal sportolók, akik még növekedésben vannak

• Akik kevesebb energiát vesznek magukhoz, amiatt, hogy 
fogyjanak is

• Vegetáriánus sportolók

• Vallási, vagy kulturális okokból kevés fehérjét magukhoz vevő 
sportolók



Növényi eredetű fehérjeforrások
• Gabonafélék: Árpa, bulgur, kukorica, zab, tészta, rizs - 10-15 g/

100 g

• Zöldségek: bab, borsó, lencse, szójabab - 20-25 g fehérje/100 g

• Magok: Dió, kesudió, szezámmag, földimogyoró - 20-25 g/100 g

• Zöldségek: brokkoli, répa, paradicsom, burgonya



Esszenciális aminosav szükséglet
• Izoleucin, 700-1.400, azaz 0,7 - 1,4 g

• Leucin, 1.100-2,200, azaz 1,1 - 2,2 g

• Lizin, 800-1.600, azaz 0,8 - 1,6 g

• Metionin, 500-2.200, azaz 0,5 - 2,2 g

• Fenil alanin, 1.100-2.200, azaz 1,1 - 2,2 g

• Treonin, 500-1.000, azaz 0,5 - 1 g

• Triptofán, 250-500, azaz 0,25-0,5 g

• Valin, 800-1.600, azaz 0,8 - 1,6 g



Izomtömegnövelés



Izomtömegnövelés
+ 200 - 500 kcal
heti 0,25-0,4 kg izom 

pl. 100 kg sportoló egy év alatt + 10 kg izom

Izom víztartalma: 75%, fehérjetartalma: 25% (10 kg 2,5 kg fehérjével 
egyenértékű)

2500 g / 100 kg/ 365 nap = 0,07 g fehérje/nap

0,07 g/ttkg/nap X 4 = 0,28 g/ttkg/nap (4-szeres szorzó: 
fehérjehasznosulás pozitív energiamérleg mellett)

0,28 g/ttkg/nap X 100 kg = 28 g fehérje/nap + RDA



Izomtömegnövelés
-Szükség van a állóképességi edzésekre is, hogy az izom fiziológiailag 
is motiválva legyen. Jobb az alacsony intenzitású, de hosszú ideig 
végzett állóképességi edzés, mint a magas intenzitású, rövid ideig 
végzett edzés. 

-Magas minőségű fehérje bevitele edzés előtt vagy után
-Szinte lehetetlen olyan sportolót találni, aki képes ellenállni annak, 
hogy valamilyen fehérjekészítményt szedjen, de ha több fehérjét 
viszünk be, akkor kevesebbet viszünk be az egyéb fontos 
tápanyagokból, pl szénhidrátokból. (Tápanyagarány!) 

-1 uncia hús 7000 milligramm magas minőségű aminosavat tartalmaz, 
bármely fehérjekészítmény csak 500-1000 milligrammot. 


















































