Tartalomjegyzék

1 Enerpelikal anyagesere oo e nsnniin s st s s 1
1.1 AAlANOS FOGAIMMAK. .........ooeeoreeeeeeeoee oo e oo oo 1
1.2 A gyomor-bél traktus felépitése és miikddése.........ccoomevceereice e 3
1.3 A fehérjék altalanos jelentSsége a tAplalkoZAsban ............coe v 5
14 S ZenMIdTAtOK . oot e i o e it i et bean s e eSS B e S e e 8
LD O e e 2l i S e e e ST S e ind e TS 11
1.6 Bioaktivanyagok a taplaléKoKbam ... s 13
2 VHamINOK... et s e 15

21 Vizoldékony vitaminok

211 C-vitamin
212 Bi-vitamin
213 Be-vitamin
214 Bs-vitamin

215
216
217
218
219
2.2 Zsiroldékony vitaminok ... 30
221 2 v =1 141 W 30
222 DImVEATIUITY <o e e e e e e e ee e e e eeen e 33
223 E-vilamin en s s e e e e e e i 36
224 | 104 1 T 38
3 Asvényi anyagok a taplalkozasban ... 42
31 MaKIOlemeK ... e e e e e e e e 42
311 KALGUIN (CA) 1ot ee e e e e ee s aeee e ees 42
312 FOSZOr (P)ai it s e st et e s e 46
313 INAEIUIN (TNA) 1+ e e s e e coee e e s e e e e e eeeeeeee 47
3.14 KAl (K)o e o s e s 48
3.15 Magnézitm (IMg) ..oooor e s 50
3.16 Ken(5) o bonnnne s s s e e e s e 51
3.2 NYOMEIRMEK ..o e et e e e s e s e s 53

kNl S V2V - oS 53



N = - -

S R T3 1 ) (O POt DU 57

B T R (a T S 59
TN KGR et s e seom i s s ot 62
3.25 MOBBAEN (MO) ... oo ees e e ees cmeemee e e eses ees sems e e e emeecenmean 63
S L O e 64
T2 7 (| S 66
i A T S T w— 67
Tej e P lerTCICRkC. . ... sususssumimcsarmnsssntsssmnssnsanssnssnsssaisisnssinsaiusensnnsass 69
Hus és hlstermekek ... e e 90
TOjAs cnsen e s R e e T 102
LSITOK, OLE) 0K ccciissinctissicininseitiistmsiusssesstsssbesbis déesosisditiskucaosss 107
Zoldségek, gyiimolcsok, gabonaflék ......iueieceeeccrcennnes 121
Viz, alkoholos és nem-alkoholos italok ...........ccceeueeeeeceeneenne. 132





