Asvéanyi anyagok

Hajlamosak vagyunk arra, hogy csak a ,f6” tapanyagokkal - fehérje, zsir, szénhidrat -
foglalkozzunk, az egyebekkel mit sem torédiink. Pedig példaul testlink 4-5%-a dsvanyi
anyag, vagyis egy 70 kilos ember esetében 3-3,5 kg. Ezekb6l a vegyiiletekbol ugy 40-félét
ismeriink, melyek részt vesznek az anyagcserében, beépiilnek, lebomlanak, kitirtilnek
szervezetiinkbél. Eppoly nélkiilézhetetlenek, mint a tobbi tdpanyag: hidnyuk (de a
normalisnal béségesebb beviteliik is) komoly zavarokat eredményezhet a szervezet
egészséges mikodésében. Az dsvanyi anyagokat két nagy csoportra oszthatjuk:
makroelemekre, melyeket nagyobb mennyiségben, valamint mikroelemekre, melyeket
kisebb mennyiségben hordoz és igényel a szervezet.



