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Bevezetés

Eletiink szamos teriilletét torvények szabalyozzak. édmiszerek, étrendkiegégit
eléallitasat, forgalmazéasat, cimkézesét, reklamozhgtiises a hozza kapcsolodo fogalmakat
az Elelmiszerkdnyv, a 2003. évi, az élelmiszeiekrold LXXXII. torvény, a 37/2004. (IV.
26.) az étrend-kiegeéséirol sz6l6 ESzCsM rendelet és mas jogszabalyok sa@habpzza.
Abban valamennyi térvény egyetért, hogy az élelerisket és a gydgyszereket szigortan
elklloniti, szankcidval fenyeget minden élelmiseéallitot, aki azt meri allitani, hogy az
altala eballitott élelmiszer barmilyen betegséget mégelagy gyogyit. Meglepmaodon igaz

ez az etrendkiegésékre is. Kbnyvink cime ellentétes lenne az érvénggszabalyokkal?
Nem gydgyithat egy élelmiszer? Nendzatlet meg betegséget? A tudomany, a hagyomany és
a jozan ész nem korlatozhatd teljes mértékeben zahgdyokkal. Az orvosok,
természetgydgyaszok ugyanakkor elismerik az étéendz étrendkiegéséikészitmények
kiemelked szerepét az egyes betegségek niegsEben, kezelésében és esetenként a
gyogyitasaban is. Tudjuk, hogy a savanyukaposzigeli® a skorbut kialakulasat, a szelén
adagolas megéti a szivelfajulassal jar6 Keshan betegseéget, ia Bipusztitia a herpesz
virust.

A forgalmazok hihetetlen energiaval és otletessiegpekeznek az érvényes torvényeket
kijatszani és eljuttatni az Uzenetet a fogyasztphmmy a termékilk valamilyen betegség
kezelésére vagy megeksére alkalmas. A Fogyasztovédelmi Hivatal, a OISl a
Versenyhivatal ekdzben vadaszik azokra a gyartékik a torvény ellenére allitjak, hogy
termékuk gyogyit. Valdban fontos, hogy ne csapjdmakenniinket, mint fogyasztokat és ne
mondhassak minden bizonyiték nélkil a forgalmazpkéelmiszersl, hogy az gydgyhatasu.
Kllénoésen fontos, hogy ne kodzvetitsenek olyan Umtre fogyasztok felé, hogy orvosok
helyett dietetikusokhoz forduljanak betegségukrégyyrt keresve, s a gyogyszerek helyett
élelmiszerekkel kezeljék betegségiiket.

A Dbizottsagok és torvények egyértélem leszogezik, hogy egy élelmiszer vagy egy
etrendkiegészitnem sugallhatja, hogy a kiegyensulyozott és vattmz étrend nem alkalmas
az egészség mégeésére. A kiegyensulyozott és valtozatos étrenghat@rozasaval viszont
minden bizottsag az adosunk marad, a kiegyensuiy@teend csak egy megfoghatatlan
fogalom marad, ami mogé a térvényhozok menekilketiéltozatos és kiegyensulyozott az
étrendink? A modern élelmiszertertheinezigazdasag altal tomegméretbersaditott
élelmiszeralapanyag alkalmas-e a szervezet opimékodésének biztositasahoz?

600 000 évvel ezétt az ember evolucidoése meég csak egy rovakeembs volt. Az azota
eltelt évezredekalatt, az emberré valds sordn eendiink dramaian megvéltozott. Az
evolucio képes szinte barmilyen étrendhez alkalmdzk ha van elég ideje hozza. Az ember
fogazata és emésréndszere alapjan minderdevembs. Az elmult ezer generacidra
visszatekintve feltételezzik, hogy az étrendbertémdr valtozas az utdbbi 6tven év
élelmiszeriparanak és nagylzemi gazdasaganak koszondenh dramai valtozast hozott. A
nagyobb termések és az élelmiszeripar technol@jiédése megvaltoztatja az élelmiszerek
Osszetételét. A buza termésatlagatigragyak és megfeléltechnoldgia alkalmazéasaval adott
terlleten majdnem tizszeresére tudjuk névelni, lezzenban kémiai 6sszetétele is jeteseain
megvaltozik. A nodvényekben a fehérjetartalom néselésokkal nehezebb, mint a
szénhidrattartalomé. Ezért a mai buzakban a széxblida fehérjéhez képest joval nagyobb
ardnyban vannak. Az éghajlat és azbjadas is jelerits kulonbséget eredményez.
Franciaorszagban a buza 1 hektaron 8-9, Magyagwez8-6 tonnat terem. A hazai buza
azért értékes nyugateurépa szamara, mert naluekes&bb termésben is ugyanannyi fehérje



van, mint azd nagyobb termésiikben, azaz a fehérjetartalma jagyobb, igy lisztje sokkal
jobb minsédi a kenyeérsutéshez.

A feldolgozasi technoldgia is hatassal van az ésderek fogyasztasi értékére. Azsidban az
Ujkorban az addig ismeretlen betegség a beri-lzeargolok altal behozott j6 rizshantolasi
technoldgia eredményeként alakult ki.

Jol tudjuk, hogy a fehér lisztek mikroelem-, vitames rosttartalma joval alacsonyabb, mint a
telies kbriési liszteké. Altalanos jelenséggé valt az iparilag lddkgozott
élelmiszeralapanyagokra, hog§tha szénhidrat €s a zsir aranya a fehérje ésowvasara és
ezzel egyutt csokkent a hasznos mikroelem, vitaésnrosttartalmuk. Ezek a valtozasok
specialis megbetegedések tdmeges megjelenésévelk.jaA csokkent rostfogyasztas a
vastagbéldaganatok, a szelénhiany a szivbetegsémekalciumhiany a csontritkulas
eléfordulasi gyakorisagat noveli. Olyan betegségektakalnépbetegséggé, amelyek az
antropolégusok szerint agskorban ismeretlenek voltak. Altalanossagban magihatjuk,
hogy étrendiinket Magyarorszagon a szikségesnélobhgysir és szénhidrat formaban
tortér energiabevitel, alacsony mikroelem, rost és vitdnavitel jellemzi. Veszélyezteti-e
étrendiink az egészségiinket? Mit jelent akkor aykiegjilyozott étrend? A kiegyensulyozott
étrend olyan idea, amely csak a torvényhozok thdatalétezik, s esetenként az adott
orszagban rendelkezésre allo alapanyagokbdl csakelestetlen 6sszeallitani. Ahol a talagj
szelénhianyos, ott nagyon nehéz olyan étrendelita@dl ami elegendl szelént biztosit a
fogyasztoknak.

Az (] élelmiszer alapanyagok ndisegének, dsszetételének emberekre gyakorolt hatdsan
vizsgalataval, értékelésével mar Justus von Liebignedgazdasagi kémia megalapitéja 150
évvel ezeibtt foglalkozott. Megvizsgalta, példaul, hogy az aikes kontinensél behozott Uj
novények milyen hatassal voltak Europa lakosair@zazadokon keresztll vezetett sorozasi
nyilvantartas és feljegyzések alapjan megallapitolttogy burgonya elterjedése jelent
hatassal volt a népességre. A krumpli a buzahoedtémyanazon a terlleten tizszer annyit
terem, tizszer annyi energiat szolgaltat, tizspayiaembernek ad élelmet, viszont a fehérje-
szénhidrat arany sokkal kisebb benne. Ennek eregként a népesség Eurépaban elkezdett
noni, az emberek nem éheztek, viszont a szénhidsahdiés fehérjében szegényebb étrend
azt eredményezte, hogy az atlagos testmagasséafalgsan csokkent a sorozasi adatok
szerint.

A huszadik szazad elejére a gazdag amerikai cdddadoa fehérjében, husban gazdag étrend
azt eredményezte, hogy a csemeték magasabbak #etsekileiknél, elérték a genetikailag
elérhebd maximumot. A fejlett gazdasagokban a kézéposaahmara ez a huszadik szazad
végére valt elérhévé, ma Magyarorszagon vagyunk szemtanui annak, ogyermekek
magasabbak a szlleiknél, s a generaciok kozotinkdleg szembi@ié. A magassagi
maxumok megkozelitése azt jelenti, hogy az elforpgdisfehérje mennyisége elegénde a
modern élelmiszereket jellezalacsony fehérje-szénhidrat, fehérje-zsir arangttmaz
elgegend fehérje elfogyasztasahoz tulzott mennyiségirt és szénhidratot kell fogyasztani,
igy az elhizas népbetegséggé valt.

Mi lehet a megoldas? Hogyan kerulhetjik el a némimeigeket, a rdkot, a szivbetegségeket, a
csontritkulast? A valasz csak a tudas, a tudomanyydatos élelmiszertermelés, tudatos
taplalkozas, olyan Uj élelmiszereloéllitasa, amelyek gyégyitd, betegségmérelhatassal
birnak és ha mas megoldas nincs, akkor étrendkiggdsszitmények fogyasztasa akkor,
amikor a szervezetlriktis extra teljesitményt varunk. Az utébbi évekledérte az agrar- és
élelmiszeripar, hogy a fejlett orszagokban elegefidimiszer all rendelkezésiinkre, s mivel a
népesség senvrjelensen, nincsenek mennyiségi problémak. A éaéy és az egészséges
élelmiszer iranti igény létrehozta az élelmiszaigkategorigjat a funkcionalis élelmiszereket.



Paracelsus 6ta tudjuk, hogy minden méreg, ninceenns méreg nélkil. Csak a doézis
hatarozza meg, hogy egy anyag gyogyszer vagy mélediggyik el, hogy a természetes
anyagok, az élelmiszerek, a gyogynovények nem nekeveszélyesek és mellékhatasok
nélkil gyogyitanak. Ezeknél az anyagoknal is fontaxyy az elfogyasztott mennyiségeket
ésszel hatarok kozott tartsuk.

Ez konyv az el kotete annak a sorozatnak, amely az étrendkiggkszs a funkcionalis
élelmiszerek hatdéanyagairdl, azok hatasardl széljaChogy segitse az egészségtudatos
taplalkozasi szokasok kialakitasat, megismertesseegyes hatdanyagok 6ébrdulast az
élelmiszerekben, bemutassa azt, hogy kinek, mikiiindsen célszérfogyasztania az adott
élelmiszert és mit varhat a fogyasztastol.

A sorozat kotetei a kovetkélz:

Vitaminok
Asvanyi elemek (makro- és mikroelemek)
Esszencialis aminosavak és zsirsavak

p wDdPE

Egyéb anyagok



Vitaminok

Vitaminnak nevezzik azokat a szerves anyagokat|yakieszikségesek az emberi és allati
szervezet egészsége és telfg®ipessége fenntartasahoz és amelyeket a taplalégiatt
kell a szervezetbe bevinni. Mar néhany milligramelegend ahhoz, hogy segitségtikkel
szabalyozni lehessen a tapanyagok, szénhidratdkpkzsfehérjék és asvanyi anyagok
értékesitéset. Minden egyes vitamin kilonlegesd&tat lat el, ezt a feladatot egy masik
vitamin nem tudja hasonlé moédon ellatni. A vitamitdktas kezdetén a vitaminokat még
egyutt vizsgéltak az enzimekkel és a hormonokkaithmgy mindhdrom hatéanyagcsoportok
egy kozos tulajdonsag jellemzi: igen kis mennyigauggy fizioldgias hatast fejtenek Ki.

Az emberi szervezetbe a vitaminokat a taplalékiedll tkevinni, kdzulik egyesek kémiailag
hozzajuk hasonlo szerkedetinyaghdl, azelévitaminokbol (provitaminoR képzidnek. A
vitaminban hidnyos tplalkozas esetén koéros tlungkdntkezhetnek: enyhébb esetben a
vitaminszegénysegipovitamindziy sulyosabb esetben vitaminhiargvifamindzi¥ 1éphet
fel. Ugyanakkor tulzott bevitellk is karos lehdyenkor hipervitamindzis jelentkezhet (pl.
vitamintablettdk mértéktelen szedése esetén), sziewén sulyos betegségtiinetekkel jarhat
(kivétel a C-vitamin).

Az étrend OsszedllitAsanal nem csak arra kell #dhek hogy a taplalék nyersanyaga
vitaminban gazdag legyen, hanem figyelemmel kelhiearra is, hogy az ételek elkészitése
soran - 8leg a hevités hatasara - a vitaminok 10-50 szaaaklelbomolhat, atalakulhat,
elveszhet. Az egészséges szervezékauéséhez azonban nemcsak vitaminokra, hanem
asvanyi anyagokra, kofaktorokra €s nyomelemeksaiigkség van.

A vitaminokat oldhat6saguk alapjan két nagy csoparszthatjuk:
Zsirban old6do vitaminok,
Vizben old6do vitaminok.

A két csoport tagjai kdz6tt aligha van vegyi rokégsde a vizben oldodo B- és C-vitaminok
kozott sem talalunk ilyet. A szervezet szaméara baonmindketi szikséges, a szervezet
védeked mechanizmusat ésitik. A vitaminok élettani hatasara leginkabb mdk (az
avitaminozis) esetén fellépetegségekid kovetkezethetiink.

Az 1910-es években jutott el a tudomany odaig, hagy évszazados tapasztalatokat

0sszegezze. A taplaléknak az energiat szolgalagentagokon, az asvanyi sékon és a vizen
kival egyéb jarulékos anyagokat is kell tartalmazritzeket az anyagokat Kazimierz Funk

lengyel biokémikus nevezte el vitaminoknak 1912:-ben
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Kazimierz Funk (1884-1967)

Kazimierz Funk lengyel biokémikus volt, nevéheézddik a vitamin koncepciéjanak éls
kidolgozasa, a vegylletekét nevezte €lszor vital amin-nak vagy vitaminoknak, az élet
aminjainak. Funk 1884-ben Varséban szlletett, 4u@sgonewi borgyogyasz volt.
Tanulmanyait Berlinben és Sv§jcban folytatta, végiderni egyetemen 1904-ben doktoralt
szerves kémiabol. Egyetem utanoszlor a parizsi Pasteur Intézetben dolgozott, majd
Berlinben kutatott. Ké&bb a londoni Lister Intézetben végzett laboratorikisérleteket.
1915-ben az Egyesilt Allamokba koltozott, ahol 18620 megkapta az amerikai
allampolgéarsagot. Kébb visszatért sztthazajdba, Lengyelorszagba, de mivel akkoriban,
1927-ben politikailag tulsagosan instabilnak talalParizsban telepedett le, ahol sajat
kutatointézetet alapitott Casa Biochemica néved94sen, a Il. vilaghabora kitdrése utan
azutan végleg az USA-ba koltozott. 1940-ben mediaiip a Funk Alapitvany az Orvosi
Kutatasokért elnevezéslapitvanyt. 1967-ben, 83 évesen, New Yorkbanrhad.

A holland Christiaan Eijkman egyik tanulmanyabamlkFazt olvasta, hogy azok az emberek,
akik barna rizst fogyasztanak rendszeresen, keviégig&onyak a beri-beri betegségre, mint
azok, akik a teljes kiorlésgabonat alkalmazzak. Hozzalatott, hogy elklloraideaz anyagot,
amely miatt ez a fejlemény megfigyelbetl912-ben sikerrel jart, és mivel az anyag egy
amind-csoportot tartalmazott, elnevezte vita anmalk-(vitamin). Evekkel kébb kialakult
elnevezési rendszerben ez a vitamin lett a B1 (Mmimja Funk hipotézist allitott fel arra, hogy
tovabbi gyakori betegségek dgyitasa is lehetséges lesz vitaminok segitség@vekovéqi
"e" befit kébb elhagytdk, amikor felfedezték a kutatok, hogyviéaminok nem
szikségszéen csak nitrogéntartalmd amindk lehetnek. dbds kutatdsai soran tovabbi
fontos tapanyagok létezését vetitetteaslamelyek az itk soran a B1, B2, C, és D vitaminok
lettek. 1936-ban meghatarozta a thiamin molekulakgirgjat, és et;ek izolalta a
nikotinsavat (niacin vagy B3 vitamin). Funk kutaikat folytatott még a hormonok, a
cukorbetegség, a fekélyek és a rak biokémiajavatd@atban is.

Kisérleti uton megéallapitottak, hogy a patkanyokaztalan fejpdéseéhez legalabb két ilyen
anyagra van szikseég. Az egyik zsirban vagy zsisaki@kben, a masik pedig vizben oldodik.
Ekkor nevezték el az éisA-, a masodikaB-vitaminnak .

A vizben oldédé vitaminrol kidertlt, hogy a skortauthatastalan — tehat kell lennie egy
harmadik vizben old6d6 anyagnak is. Ezt nevezték-gitaminnak. Majd azA-vitamin rél
allapitottak meg, hogy két vitamin keveréke. A @uljolaj tdbb 6ran at 100 C°-on tartva
elveszti szaruhartyafekély (xeroftalmia) gyogyitidsat, de az angolkdrra még igy is hatasos,
ezért eztD-vitaminnak nevezték el. Ké&bb a harmadik zsirban oldéddé anyadet



vitaminnak nevezték, majd K-vitamin kovetkezett. Ezzel majdnem egylekn felfedezték,
hogy aB-vitamin sem egységes, igy jutottalBavitamin, majd késbb a hevitési kisérletek
utdn aBy-, Bes-, €s Bixvitaminok felfedezéséhez. Taldltak még mas alkotorészeket is
amelyek kémiai szerkezetét mar ismerték, ezeketidiénevekkel lattak el (pl.: biotin,
nikotinsav, pantoténsav), de emellBitkomplexen bellli szdAmmal is (&, egyeseket tbbb
jeloléssel is, pl. biotin:.Bz-vitamin, H-vitamin). Késibb természetesen a tobbi vitamin
szerkezetét is meghataroztak.

A vitaminok kutatasa szamos kutatonak hozott Naljek. Magyarorszagon a legismertebb
természetesen Szent-Gyorgyi Albert:

Szent-Gyorgyi (Budapest, 1893. szeptember 16. —d&/étall, Massachusetts, 1986. oktober
22.) a 30-as években izolalta a C-vitamint és 18&6-a P-vitamint. Munkdssagat 1937-ben
orvosi és élettani Nobel-dijjal ismerték el. Az etdgn magyar tudos, aki magyarorszagi
tudomanyos tevékenységéért kapta ezt a magas dtght Magyarorszagon tudomanyos
munkassagat 1937-ben Corvin-koszoru kitiintetésaatiték el.

Szent-Gyorgyi Budapesten, a Lonyai utcai Reform&immnaziumban érettségizett, majd a
pesti Tudomanyegyetem orvosi karara nyert felvékalyetemi tanulmanyai alatt kitért az |.

vilaghabora és katonai szolgalatot kellett telprsi. Medikus katonaorvosként sebesilt
katonakat mentett meg élete kockaztatasaval, ammégkapta az Ezlst Vitézségi érmet. A
h&boru borzalmait latva étte a karjat, hogy hazakertlhessen.

1917-ben megkapta a diplomajat. Pozsonyban kaltéét @ Farmakoldgiai Laboratériumban,
de néhany hoénap mdulva tavoznia kellett a triano@kelzerédés miatt. A kovetkez
évtizedben tanulmanyutakkal toltétte el. Pragalizerlinben, Hamburgban, Londonban és
Cambridge tudomanyegyetemein kutatott. Figyelmeémi& és az élettan felé fordult. &ls
komolyabb tanulmanya a sejtlégzés mechanizmus&i@elfette a tudomanyos szakma
érdekbdését. Kisérletsorozattal igazolta az oxidacio-ketuelektronatadasi folyamatat.

Cambridge-i tartozkodasa alatt megszerezte a ké&hokdoratust. 1930-ban Klebelsberg Kuno
kultuszmniszter hivasara hazatért Magyarorszagraateette a szegedi biokémiai tanszék
vezetését. A Groningenben elkezdett, de Magyargoseafolytatott sejtlélegzéssel
kapcsolatos kutatasai soran fedezte fel, hogy adafsaw katalitikus hatdst fejt ki a
mechanizmus egyik |épgigen. Ezen az uton végigmenve jutott el a C-vitamolalasahoz.



Még Groningenben megfigyelte egy jellegzetes ox@adolyamat reakciés késését, amely
valamilyen redukalé anyag meglétére utal. Cambrluge észrevette, hogy ez a redukald
anyag a mellékvesekéregben és a citrusfélékberragyabfordul, de ahhoz, hogy a kémiai
felépitését is megvizsgalhassa, csak nagyon kisnyisggben sikertlt ééllitania. Az is
ismerté valt, hogy az emberi sejtek sziiksége viamaar anyagra, de csak ndvények és allatok
tudjak eballitani. Mivel cukorjelleg vegyllet volt Szent-Gyorgyi &zor az ignose (nem
ismerem cukor) nevet adta neki, de a tudomanyosZagkesiije, ahol ezt publikalni akarta,
nem fogadta el ezt az elnevezést, igy a hat sz@natotald hexuron-sav névre keresztelte.
Felismerte, hogy a szegedi zdldpaprika sokkal tbidealmaz ebdl az anyagbdl, mint a
citrusféle gyumolcsok, igy nagy mennyiségloallitasat sikerult véghezvinnie. A korabbi
grammnyi mennyiség helyett egyszeriben kildényi allrendelkezésére. Felfedezték, hogy
gyogyitani lehet vele a skorbutot (tengerimalacokgserletezett sikeresen Szent-Gyoérgyi),
vagyis a hexuron-sav azonos a C-vitaminnal. Ekleregztelte el véglegesen aszkorbin-sav
névre.

1937-ben kapta meg a Nobel-dijat ,,...a biologiai égjgamatok, kilondsképpen a C-vitamin

és a fumarsavkatalizis szerepének terén tett ftfegkiert” indoklassal. A Magyar

Tudoményos Akadémia 1938-ban rendes tagjai sordleaatotta. A szegedi egyetem rektora
lett, ahol az izommozgas biokémiajaval kezdett dtdgizni. Szent-Gyorgyi ezen a téren is
Nobel-dijjal értékelt munkaval egyenériekeredmanyeket ért el, melyek kozul a
legfontosabbak a mechanikai izommozgas fehérjekdratterének feltarasat tekintik.

A ll. vilaghdboruban Szent-Gyorgyi Albertet a KgHkormany Isztambulba kildte. A titkos
diplomaciai kuldetés célja Magyarorszag haborukaib \kiugrasanak ékészitése volt. A
targyalasokat lefolytatta, a kiugrasi kisérlet nségieghidsult, mivel a németek megtudtak
Szent-Gyorgyi Utjanak tervét, ezért a 1944. mardigs német megszallaskor illegalitasba
vonult. Hitler személyesen adott parancsot az effagfra. Az utolsé pillanatokban sikexilt
kicsempészni a svéd nagykovetsggmahonnan a mar szovjet hadsereg altal éfisitt
terlletre kerult.

A héboru befejezése utan nekidllt az Akadémia Zgaszésehez, de munkaja kudarcba
fulladt a konzervativ akadémikusok ellenallasa miaétrehozta az Uj Természettudomanyi
Akadémiat. Végul a két akadémiat a kormany osszeyolszent-Gyorgyit felkérték
elnbkének, de maga helyett Kodaly Zoltant javasolta

1947-ben Szent-Gyorgyi a svajci Alpokban toltéthaudy hetet, mikor értesult réla, hogy
baratjat, Zilahy Lajost letartoztattak. Arra az agHrozasra jutott, hogy nem tér vissza
Magyarorszagra. Letelepedett az Egyesilt Allamokiiéldajat szamos tudos édivasz
kovette.

A National Institute of Health tudomanyos munkaaalstt. Kégbb létrehoztak szamara a
Woods Hole-i Marine Biological Laboratoryban aztinge for Muscle Research (Izomkutato
Intézet) részlegét, ahol folytathatta a Szegedegkemlett kutatasait.

A vietnami haboru ellen felemelte szavat, élesaald az amerikai kormanyt. AQ@riilt
majom cimen kiadott kdnyvét, amelyben a civilizagitglési esélyeivel foglalkozott, maig az
egyik legfontosabb haborlellenestivek kozé soroljak. Elete utosé két évtizedét a
rakkutatasnak szentelte. Vitalithsa és életkedete &légéig megmaradt. Kilencvenharom
évesen hunyt el Woods Hole-ban. Az Atlanti-Oceérijdoa IéWw hazdnak kertjében temették
el.

Szent-Gyorgyi élbb Szegedre vitte a Nobel-dij érmét, majd a vilagina kezdetén a Magyar
Nemzeti MUzeum megvasaroltéld; a plakett a mai napig ott lathatd (Szent-Gybrgy



muzeumtdl kapott 6sszeget az akkoriban kitort forosz haboru finnorszagi szendetek
ajanlotta fel).

Mésik hires holland orvos, aki a vitaminokkal kagasos munkgjaért 1929-ben Christian
Eikman.

Eijkman borténorvos volt Holland Batavia egyik hiivében. Munkdaja soran felfedezte, hogy
azok kozott, akik barnarizst kapnak, nem tor kis akkor rettegettnek tartott beriberi
betegség. Ez egydtbetegség, amiben akkor sokan meghaltak es semméral tudtak
gyogyitani. Tizennégy elmélet latott mar napvilagdeé egyik sem adott magyarazatot a
keletkezes okara. Eijkman a tizen6todikkel (gyakibtiapasztalat), hogy a magburoknak és a
rizsszem csirajanak ismeretlen dsszgtea mar kitort betegséget is meg tudja gyogyitani.
Eijkman felfedezese eleinte nem talalt kedvémadtatasra,é felndborodas es guny tamadt
személye korul. Egy olyan betegség, amely annyaktdriumok altal okozott koér jegyeit
viseli magén, a rizsszem fényezésének kdszéfhat felfedezésnek még tiz évig kellet
varatni magara, hogy elismerjék és r4jojjenek, heghpban, a barna héjban ott lapul a B
vitamin, aminek a hidnya okozza a beriberit. Eijkndi®29-ben, 71 éves koraban Nobel-dijat
kapott felfedezeséért.

Edward Adalbert Doisy(1893. nov. 13. Hume, lllinois, USA - 1986. okt..23t. Louis,
Missouri), amerikai biokémikus; 1943-ban Henrik Drmai megosztott orvosi-élettani Nobel-
dijat kapott a vérzékenyseégellenes hatasu K-vitafeifiedezéséért (1939). Doisy és
munkatarsai elkilonitették a vitamin egy valtozatKy-vitamint is, tovabba tébb nemi
hormont: az 6sztront (theelin, 1929; azéebsztrogén hormon, amelyet kristalyositottak), az
osztriolt (theelol, 1930) és az dsztradiolt (dilpttieelin, 1935).



-
Edward Adalbert Doisgs Henrik Dam a K-vitamin felfedéiz

Doisy az lllinoisi Egyetemen szerzett diplomat, dnajHarvard Egyetemen doktori fokozatot
(1920). St. Louisban (Missouri allam) a WashingEgyetem orvostudomanyi karan (1919—
23), ké$bb a St. Louis-i Egyetemen oktatott (1923—-65; njmgaott professzorként 1965—
86). Eveken &t dolgozott Edgar Allen embriolégussayan mintaelemia modszereket
fejlesztettek ki, amelyek megkdnnyitették a nemrnimmnokkal kapcsolatos kutatasokat.
Annak a munkanak elismeréseképpen, amelyet Doisyitaminok, antibiotikumok,
hormonok, valamint a vér kémhataséat kiegyéntgndszerek terén végzett, a St. Louis-i
Egyetem 1955-ben rola nevezte el biokémiai tangzeké

A magyar rendeletek szerint az alabbi vegylletekszhalhatok étrend-kiegéeskit
készitményekben:

1. A-vitamin
retinol
retinil-acetat
retinil-palmitét
béta-karotin

2. D-vitamin
kolekalciferol
ergokalciferol

3. E-vitamin
D-alfa-tokoferol
DL-alfa-tokoferol
D-alfa-tokoferil-acetat
DL-alfa-tokoferil-acetat
D-alfa-tokoferil-hidroszukcinat

4. K-vitamin
fillokinon (fitomenadion)

5. Bj-vitamin
tiamin-hidroklorid
tiamin-mononitrat



6. B-vitamin
riboflavin
riboflavin-5’-foszfat natriumsaéja

7. Niacin
nikotinsav
nikotinsavamid

8. Pantoténsav
kalcium-D-pantotenat
nétrium-D-pantotenat
dexpantenol

9. Bs-vitamin
piridoxin-hidroklorid
piridoxin-5’-foszfat

10. Folsav
pteroilmonoglutaminsav

11. B ,-vitamin
cianokobalamin

12. Biotin
D-biotin

13. C-vitamin
L-aszkorbinsav
natrium-L-aszkorbat
kalcium-L-aszkorbat
kalium-L-aszkorbat
L-aszkorbil-6-palmitat

A hivatalos ajanlott napi dozisok (RDI) a Magyaelfiiszerkényv szerint vitaminokbol az
alabbiak:

A-vitamin (retinol ekvivalensben kifejezve) 800 ug
D-vitamin (kolekalciferol) 5 ug
E-vitamin (tokoferol) 10 mg
C-vitamin (aszkorbinsav) 60 mg
B1-vitamin (tiamin) 1,4 mg
B,-vitamin (riboflavin) 1,6 mg
Niacin 18 mg
Be-vitamin (piridoxin) 2mg
Folsav 200 pug
B1,-vitamin 1ug
Biotin 0,15 mg

Pantoténsav 6 mg



Zsirban oldddoé vitaminok

A zsirban old6do vitaminok élettani hatdsa ismdet,a sejtek metabolizmusaban kifejtett
biologiai hatasuk még nem minden részletében fieitta HiAnyuk esetén egyes Aallati
szovetekben az enzimek aktivitAsa csokken vagy ksdie feltételezések szerint a
zsiroldhaté vitaminok egyes fehérjék bioszintézéz@tbalyozzak. A zsiroldhatd vitaminokat a
szervezet tarolni tudja, ezért a velik kapcsolawgaminédzis ritkabban fordul &l a
hipervitamindzis veszélye azonbandsisrban az A- és D-vitaminnal nagyobb.

A-vitamin: retinol

A-vitamin hianyaban szurkileti vaksag vagy fark&sém alakul ki, mivel csokken a szem
sttétséghez valo alkalmazkodasi készsége. Hiany@bamsejtek fokozottan elszarusodnak,
a korfelllet kiszarad, ezéhamveéds vitaminnak is nevezik, amely adp és a nyalkahartya ép
allapotban tartdsahoz szikséges, és védi a sz@tezeitt behatol6 kérokozékkal szemben.
Az A-vitamin hianyanak legsulyosabb tinete a vaksami a szem szaruhartyajanak
kiszaradasa kovetkeztében lép fel. A szervezet mamovekedési tény&z mert hianya
fiatalkorban lassitja a csontok novekedését. Himnindzisa hajhullast, hamlassal jaro
bérgyulladast és végtagfajdalmakat okoz. Hazai vigakrkdzott ilyen igen ritkan fordul &)
mert élelmiszereink A-vitamin-tartalma alacsonypywtaminjainak felszivédasa pedig rossz
hatasfoku.

Kémiai szerkezetét tekintve két, kulonBoA-vitamint ismerink: a tengeri halak majabdl
szarmazd Avitamint és az édesvizi halak majaban taldlhagévitamint. A két vegytlet
mindodssze eqgy keéis kotéssel kiulonbozik egymastél, ennek ellenérd azitamin élettani
hatasa csak mintegy 30—-40%-a azvifaminénak. Az A-vitaminok valéjaban 20 szénat@mo
telitetlen alkoholok, amelyel-jonon-gyiriit és a hozza kapcsoldédd izoprénéklallo
oldallancot tartalmaznak, amelynek végén egy allashahidroxilcsoport taldlhatd. Az
alkoholos hidroxilcsoport oxidaciéjaval A-vitamimdahidet és A-vitamin-savat iséelehet
allitani. A biolégiailag aktiv molekulak kozul aildahid gyakorlatilag egyenértélaz eredeti
vitaminnal, a sav viszont csak korlatozottan hasmhca szervezetben. Az A-vitamin
alkoholos hidroxilcsoportja gyakran észterkdtégpeze valamelyik zsirsavval (palmitinsav),
aminek soran az észter megtartja, esetleg felldnaaljA-vitaminok bioldgiai hatasat.
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Az A;-vitamin (retinol) oldallancdnak négy ké&stkotése 16 geometriai cisz- és transz-izomer
keletkezését teszi leliee. Az A-vitaminban a ketis kotéshez kapcsolddd szubsztituensek
mind transz-helyzéek, ezért a molekula nyujtott és egy sikban helgdid el. A-vitamin



csak az allati termékekben talalhatogstgban a tengeri halakban és azok majaban, a tejben
a vajban, a tojassargajaban, a vesében,@é¢idés majban fordul@lNovényekben csak az
A-vitamin provitaminjai fordulnak él A;-vitamin mintegy 12 karotinoid tipusu vegyulétb
keletkezhet, amelyek kozil-, - ésy-karotin, tovabba kriptoxantin a legfontosabbak. A
karotinok szénhidrogének, tapasztalati képletllkHE, a kriptoxantiné GHscO, €s
mindegyik tartalmazza az ;Avitaminokra jellem# B-jonon-gyirit. A provitaminokbdl a
karotindz enzim segitségével ké&fik A;-vitamin. Az atalakulds legjobb hatasfokkalBa
karotinbdl torténik, ugyanis eBbteljesen szimmetrikus szerkezete miatt két mdbeekAr
vitamin szintetizalodik. A tobbi provitamin csak miegy feleannyi Avitamint szolgéaltat. Az
ember napi A-vitamin-szukséglete 0,8-1,5 mg A-vitamilletve 5-9 mg B-karotin.
Elelmiszereink kozil rendkivill sok A-vitamint tdrteaz a csukamajolaj, a csirke-, liba- és
sertésmaj, és jelefd lehet a tojas, valamint a tej és a tejtermékektdmin-tartalma isf-
karotinbdl sokat tartalmaz a sargarépa, a rebadsmeapara;.

Az A-vitaminok és provitaminjaik advel szemben ellenalloak, levag melegitve azonban
oxidalodnak és biologiai aktivitasukat fokozatosalveszitik. Az élelmiszer zsirjainak
avasodasasaz olajok hidrogénezéses keményitése a vitamitdertieljes inaktivalddasahoz vezet.
Az A-vitamin, de kiléndsen a karotinok hasznositZsieok jelenlétében nagyobb hatasfoku.
Az emberi szervezetben a karotinoidok enzimes atalakulnak A-vitaminnd, és;Avitamin
zsirsavészterként a majban raktarozodnak. Az emigban atlagosan 240-540 mg retinol
talalhatd, ami a szikségletnek megfédel szabad allapotba jut vissza a vérbe. A vérbgn eg
hidrofil fehérjéhez kapcsolodva komplexként szatlik. A normalis vérplazma Avitamin-
tartalma 500-80Qg/dnt, ami ha 150—20Qg/dnt-re csokken, hipovitamindzis 1éphet fel.

Az Okorban mar az egyiptomiak és a gorogok is redidék, hogy egyes taplalékok
elfogyasztasanak gyogyitdé hatdsa van az éjszakatheld lataszavarra, de az A-vitamint
mégsem tudtdk azonositani egészen 1913-ig. Az 4808vekben tobb kutatdécsoport is
igazolta, hogy a farkasvaksag csukamdjolaj fogygasztal kezelhét Kémiai szerkezetét

elészor Paul Karrer irta le.

Az A-vitamin zsirban oldédé vitamin lévén a majbeaktarozodik. Egy feléit ember
szervezete kb. 1-2 évre elegéndennyiséget képes tarolni megfélél-vitamin-ellatottsag
esetén. Az éjszakai vaksagot, mas néeven farkasyeiks@ A-vitamin hianya okozza. E
hianyallapot kdvetkeztében csdkken a purpurinirfetrérje termelése, mely jeléstszerepet
jatszik a latasfunkciok terén. A hosszu ideje fdidnstilyos vitaminhiany igen karos hatassal
lehet az éjszakai latas képességére.

A taplalékkal bevitt retinol (A-vitamin) gyakorldg teljesen felszivodik. A provitaminok
vitaminna tortéd atalakitdsa soran a béta-karotin kb. egyhatodaegygb karotinoknak
csupan az egytizede alakul at retinolla. Mivel aokaok fontos szerepet tdltenek be a
szlikséglet kielégitésében, bevezették a retinalalans fogalmat. A retinol-ekvivalens a
hasonlo kémiai szerkeZigtazonos bioldgiai hatasu vegyuletek kozés neviegfontosabb A-
vitamin hatasu vegyiletek: a retinol, retinal, ésvifaminok: alfa-, béta- és gamma-karotin,
egyéb karotinoidok. Biologiailag a legaktivabb sabkéarotin.

A karotinoidok elnevezés a séargarépa latin névébed. Eddig kb. 600-féle karotinoidot
azonositottak, amelyek kozll a természetben leggpalan és legnagyobb mennyiségben a
béta-karotin fordul él. A karotinoidok szoros értelemben nem tekintketitaminnak, de
sokuk szolgal az A-vitamin &hnyagaként. Az emberi szervezet a béta-karotinbdl t
legkdnnyebben A-vitamint &allitani.

Ma mar egyre inkabb a figyelem kdzéppontjaba kekiimas karotinoidok is, mint példaul a
lutein, a zeaxanthin, a likopén és a kriptoxanti.karotinoidok bioldgiailag nagyon



sokoldaluan rikddnek szervezetiinkbenpeyds hatasuk ezért tobb betegség niagsiében
is fontos lehet.

A szem retinajdn sargafoltnak nevezett teriilet naggnnyiségben tartalmaz luteint és
zeaxanthint. Ezen karotinoidok segitségévdlréaiik ki a karos kék fény, amely nagy
mennyiségben karositja a retinat és a sargafdtotél nagyobb a pigmenisiség, azaz a
lutein- és a zeaxanthintartalom, annal nagyoblemszdelme.

A karotinoidok hatastalanitani tudjak az UV-sugéarbatasara keletkezett szabadgydkoket is,
igy ebsegitik Brink védelmét a napsugarzassal szemben.

Daganatos betegségek széles korében végeztek tanudkat az egyes karotinoidok
preventiv hatasanak kimutatasara. Feltételézheigy a karotinoidoknak hatasuk van a sejtek
differencialoddsara és burjdnzasara. Mivel a ddgap@ddés alapvéien a sejtek
eletmikodésének osztodasi zavara, ezért a sejtek refam@Ebna befolyasolhatja a
daganatképidésre vald hajlamat. Azaz a karotinoidok gatoltkatjda daganatsejtek
burjanzéasat, de az egyes daganattipusoknal maseggslet bizonyult hatasosnak.

A béta-karotinnal végzett vizsgalatok s#éksges eredményeket hoztak. Mig egyesek arrdl
szamoltak be, hogy a béta-karotinban gazdag za#te€gés gyumodlcsoket fogyasztok
korében a tudrdk ebfordulasa ritkdbb volt, addig mas nagy intervencigssgalatok
eredményei szerint a dohanyzok korében a bétaikarttegészités mellett magasabb
kockézati arany allt fenn ugyanezen daganatféleédégn

Egyes tanulmanyok alapjan feltételezik, hogy vamzégiggés a szérumlikopénszint és a
prosztatarak kialakulasanak kockazata k6zott. Eggrikai vizsgalat arrél szamolt be, hogy a
legmagasabb likopénszinttel rendelkeanyoknal a prosztatarakstrdulasa 85%-kal volt
ritkabb a legalacsonyabb likopéns#isoporttal szemben.

Kindban veégzett vizsgalatok arrél szamoltak be, yhagagasabb o6sszkarotinoid- és
kriptoxantinszint mellett a tifdlak kockazata alacsonyabb volt.

Az 1980-es években az Egyesiilt Allamok Nemzeti Rédiési intézete a Finn Nemzeti
Kdzegészségugyi intézettel egyitt 29133 részivelwégzett CARET elnevezigkisérletben
vizsgalta a retinol és B-karotin tudrak ebfordulasi valdszitisegéere gyakorolt hatasat, azt
vartak, hogy az A-vitamin csokkenteni fogja a rédkoegbetegedések gyakorisagat. A
kisérletet 12 év utan, a tervezettnél hamarabbhagysak, mert kiderilt, hogy az A-vitamint
szed és dohanyzo csoportban 28%-kal gyakoribb lettdéréik ebfordulasi aranya, mint a
kontroll csoportbarnKiderilt, hogy a dohanyzok szamara az A-vitamin szgese jelenésen
noveli a tidérak eléfordulasanak kockazatat.

Az egyes karotinoidok forrasai is nagyrészt fedigyraast. Béta-karotin legnagyobb
mennyiségben a sarga/narancssarga/sotétzold zékisdy és gyumolcsdkben forduléel
llyen példaul a kelkaposzta, a sargarépa, a spandk, a sargabarack, a sargadinnye és az
6szibarack. Ezek béta-karotin-tartalma 3-17 mg/100Lgtein- és zeaxanthinforrasai a
kelkaposzta, a tok, a spendt, az endivia, a zéllararancs, a mandarin, &zzibarack és a
papaya kriptoxantinban gazdag.

Az A-vitamin szikségletet a dietetikusok szerimteagyes taplalkozas fedezi. A szikséglet
novekedésével kell szamolni a zsiremésztés, féldas/ zavarai, vagy szamos idegen anyag,
gyogyszer fogyasztasa esetén. Veszélyeztetettefeaméket, majat, zéldségeket nem, vagy
csekély mennyiségben fogyasztok (pl. vegetarianugbKejlett orszagokban ma mar ritkan
fordul el sulyos A-vitamin-hiany, amit szirkileti vaksagrk@asvaksag), szemszarazsag és
szaruhartya-lagyulas jellemez. Megjegyz&ratonban, hogy Azsia, Afrika és Dél-Amerika
kiterjedt terlletein a gyermekkori vaksag egyikdgakoribb oka ma is az A-vitamin-hiany.



Magyarorszagi felmérések szerint hazankban az &wiit-bevitel a sziikséglet kdrtil mozog,
sokszor kicsivel alatta van, vagy éppen csak fedeizi A kicsivel a sziikséglet alatti bevitel
an. hatarérték-hianyallapotot okoz, ami csak latdohami modszerekkel mutathatd ki, de az
életmikodéseket - ha minimalis mértékben is - de marrava

A tulzott A—vitamin bevitel sulyos toxikus tinetelakoz.

Az A-vitamin hidanya a korai szakaszaban az un. farkasvaksagot okoamakor
szlrklletben, vagy gyenge vilagitas esetén lataszavvetkezik be. Az A-vitamin
nélkilozhetetlen a szemideghartya (retina) fény@mg anyaganak, a latobibornak a
felépitésében. Nevét is innen kapta. Jeliémzég az A-vitamin hianyra a hamszovet-,
kénnymirigy-elsorvadasa, a verejték- és faggyumeigmegbetegedése, értkiszaradasa, a
szorzet és a hajszalak torékenysége, kihulldsa. Gyerkm&l a csontosodasi folyamat
sérilése kovetkeztében névekedési zavar is bekértetk

A felnétt ember napi szukséglete kb. 1,5 mg, terhességszeptatas ideje alatt 2,0-2,5 mg.
Taladagolas esetén hipervitamindzis: sardgaszin, hajhullas, &rgyulladas stb. 1éphet fel.

A-vitamint a maj, vese, sziv, tojassargaja, tenpatak, tej és tejtermékek tartalmaznak, A-
provitaminokat: a répaban, parajban, kajszibaratkbeelkaposztaban, sargadinnyében,
suBtokben, paradicsomban, pirospaprikdban talalunk.

Az A-vitamin (retinol forméban) jellendizmennyisége 100 g élelmiszerben:
gabonafélék,

hivelyesek és érleményeik, kenyerek, péksiutemeények: nyomokban
szaraztésztakban: 0-0,04ug
sajtos, tards stutemények: 5-50ug
z6ldség, gyumolcs: 0-0,01ug
vaj, margarinféleségek: 250-650ug
hasok, hasipari termékek: 0,3-70ug
méjak, majkészitmények: 1500-1160Qug
sziv, vese és készitmények: 5-5@0
halak: 10-60pg
tej: 30-100ug
tojas: 350-600ug

Az A-provitamin (karotin formaban) jelleiznennyisége 100g élelmiszerben:

gabonafélék, hivelyesek orleményeik, kenyerek,
péksitemények: 0-1,5mg
szaraztésztakban: 0-0,04 mg
sajtos, tarés stutemények: 0 mg

z6ldség, gyumolcs:

0,1-12 mg (fels erték a
sargarépa)

vaj, margarinféleségek: 0,2-0,5 mg
hasok, husipari termékek: nem jellems
halak: 0,5-2 mg

tej: 0,005-0,1 mg
tojas: 0,5-1,2 mg



Az amerikai Ruth Adams és Frank Murray hivta fébgelmet a nagy mennyiségh-vitamin
szllkségességére. Szerintlk a szennyezések és a teremészetes életkodrilmények
(permetesianyagok, nehézfémek, mas mékgenyagok, ételadalékok, nitratok, ételallergia,
stb.) miatt szervezetlink tobb A-vitamint igényelntamennyit felveszink.

Még egy egészséges ember is csak nehezen tudgsitani a megfelél mennyiséget. A
taplalékkal felvett béta karotin egyharmada szikdadiak fel és annak is csak a fele valik A-
vitaminn&. Igen jeless mennyiséd sargarépa, zold leveles salata, csukamaj olaj,
tojassargdja tudja csak potolni. A majkrémekberjbamais van jelerdis mennyiség.

Vitaminhidnyos feltteknél napi akar 15.000 - 20.000 IU, lelley természetes kivonatu A-
vitamin is szedhét 100 mg E-vitaminnal, valamint C-, D-vitaminokk#&;vitaminok teljes
skalajaval kombinalva, de vassal egyitt szedni agmlatos, mert a vastabletta az E-vitamin
hatasat megakadalyozza. Az ennél nagyobb menriiyiségtamin fejfajast okozhat.

D-vitamin: kalciferol
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A D-vitamin (kalciferol) a kalcium és a foszfor $eivodasat és a csontokba vald beépulését
szabalyozzaD-vitamin hianyaban az angolkérnak (rachitis) netetiinetcsoport alakul ki a
rosszul taplalt és napfényhianybaé @lyermekeknél. Ennek soran a csont kalciumtartalma
66% kalcium-foszfatrol és kalcium-karbonatrél 18&easokkenhet, ennek kdvetkeztében a
beteg csontjai megpuhulnak és a test sulya algibrigliinek. A rachitises gyermekek
ndvekedése sem normalis: égjestikben visszamaradnak, kis teriie&tlesznek. D-vitamin



adagolasaval ez a probléma mégbEb, illetve a mar jelentkér elvaltozasok megfelél
aranyu kalcium- és foszforbevitellel részben vagjesen kikiiszobolhék.

A D-vitamin tuladagolasa hipervitaminozist okoz, iaek kovetkeztében a csontok
torékennyé valnak, magasabb lesz a vér kalciunjezég idsebbekben meggyorsul az
erfalak elmeszesedéeseapfenyben eleget tartdzkodd fétteknek nincs szikséguk D-vitamin
kiegészitésre. A D-vitaminok a novényi erddetrgoszterin és az allati eretle-
dehidrokoleszterin provitaminokbol keletkeznek aazolyantuli sugarak hatasara. Az
ergoszterin nagyobb mennyiségben taldlhato az téhez, egyes gombakban és az
anyarozsban. Béle besugarzas hatasara,-itamin (ergokalciferol) keletkezik. A
mértéktelen besugarzas inaktivalja a vitamirdtt ®xikus szterinek is keletkezhetnek a
besugarzas soran.

A 7-dehidrokoleszterin szteranvazas vegyulet, ambom alatti zsirban &y koleszterin
kisébjeként taldlhatd meg. Napfény vagy mesterségesghesas hatdsara D3-vitaminnd
(kolekalciferolld) alakul. A D3-vitamin csak a malda oldallancanak felépitésében
kilénbozik a D2-vitaminétdl. A természetberbferduld D-vitaminok tébbsége D3-vitamin,
ugyanis D2-vitamint csak néhany halmajolajféleséglsekerilt kimutatni. Az emberi
szervezetben a D2- és a D3-vitamin biolégiai értékenos. A majban és a vesében a
mellékpajzsmirigy hormonjainak hatasara kulorbdrdroxilszarmazéekokka alakulnak ét,
amelyek hatékonyan vesznek részt a felszivédasbargontosoddsban és az anyagcsere
szabalyozasaban.

A huszadik szazad elején ismert volt az angolkéachitis neu betgeség kezelésének maddia,
a csukamajolaj. Az angolkér; a gyorsan novekvszervezet kalcium- és
foszforanyagcseréjének mélyrehatd zavara, melizet/gamin hianya okoz. Mivel a kalcium
és a foszfor a csontképzes elengedhetetlen alkeobé@ela rachitis legszembes#bk tlinetei a
csontok puhasaganak kovetkezményei, a hianydllggmminban egyéb eltérésekben is
megnyilvanul: pl. az izomzat lazasagaban és edjjetpjfokozott ingerlékenységében, léguti
betegségekre valé hajlamban. Korai tinet a tark@nté&szlelhét benyomhato lagy
koponyacsont, a koponyacsontok puhasaga; ugyarsertenileten fokozott izzadast is lehet
észlelni, de ez magaban véve még nem jelent rachita a koponyacsont hosszabnidat
puha, a tartdsan hanyatt fékfratal csecseihfeje hatul ellapul. A kezeletlen rachitis kéb

a mellkas alakvaltozdsaihoz, pékhashoz, gorbe hdmlka medence deformélodasahoz vezet.
A fogzas rendetlenné valhat, az izomzat ifélen petyhldt, a csecsémetvagytalan,
rosszkedii, nem szivesen mozog. Sulyos esetben a kalciumigjérosoket is képes okozni
(spasmophilia). A sulyos rachitis a megals eredményeként ma mar ritka lett; nem latni
rachitis kovetkeztében nyomorékka véalt embereké&ik agész életikon at hordtak a
megebzhet baj kovetkezményeinek keresztjét.



A D-vitaminhiany altal kivaltott angolkor, rachitis

A rachitist a D-vitamin hianya okozza. A vitamingya(az egyébként megleldsen kis D-
vitamin-tartalmu) t4plalékbdl ered vagy érben keletkezik napfény hatasara. A D-vitamin a
tapcsatornabdl a zsirokkal egyutt szivodik fel @rgy zsiroldékony), ezért tartos taplalkozasi,
emeésztési vagy felszivodasi zavarok fokozzak aitiahval6 hajlamot.

A nagyvarosokban a napfény alig fejtheti ki D-viltarképz hatdsat a nagyfoku
légszennyeidés miatt; a szennyézanyagok éppen azokat a sugarakétikzi, amelyek a
leghatékonyabban befolyasoljak érleli folyamatokat.

A rachitis megeizését a csecséanacsado iranyitja. Kevés olyan betegség van, yaiel
megebzése olyan kdnriyvolna és amely kilénben olyan sulyos kévetkezmiéstyekoz.

A D-vitamin, a kalciferol egy gyijtonév. Tobb azonos biolégiai hatdsu, de kémiailag
egymastadl kilonbdzanyagot jelblnek vele. B$z6r a csukamajolajrol allapitottak meg, hogy
gyogyitja az angolkért, majd a napfénnyel besudttaplalékrél is megallapitottak ugyanezt.
Az utdbbibol kristaly formajaban @&llitott anyagotD;-vitaminnak nevezték el, mely
kalciferolt és lumiszterint tartalmaz. Azéeebb hatasu kalciferol@y-vitamin nevet kapta. A
tovabbi kutatasok még egy anyagot fedeztek fel-deidrokoleszterint, amely abtben
ultraibolya sugérzas hataséix-vitaminnd alakul. Az allati eredétélelmiszerek B és B-
vitamint, a névényi eredétk D,-vitamint tartalmaznak.

D1 vitamin: az ergokalciferol és lumisterol 1:1rayéa elegye

D2 vitamin: ergokalciferol vagy kalciferol (ergoseblbdl keletkezik)

D3 vitamin: kolekalciferol (7-dehidroxikoleszteridltkeletkezik a Brben napfény hatasara).
D4 vitamin: dihidro-tachiszterin

D5 vitamin: sitokalciferol (7-dehidrositosterolbdletkezik)

A D-vitamin-hatasu vegyuletek szteroidszarmazeKaplalkozas-élettani szempontbdl & D
(ergokalciferol) és a B (kolekalciferol) vitamin jeleris. Biologiai hatasukat tekintve
aktivabb a Bvitamin, amely a &rben az ultraibolya sugarzas hatasara keletkezik,
eléanyagabol a 7-dehidrokoleszteriihbEz ebbb a majban, majd a vesében alakul tovabb, az
aktiv 1,25-dihidroxi-D-vitaminna (kalcitriolla).

A D-vitamin ebsegiti a kélcium és foszfor felszivodasat a béteeabdl, és kdzvetlendl
befolyasolja a csontképdést.



A szervezetbe keréilegyes idegen anyagok (6lom, kadmium), valaminesgyyogyszerek
novelik a vitaminszikségletet. A leggegesebb kalciferol-forrasok, a halmajolajok, maj,
tojas, tej és tejtermékek, de egyes élelmiszer@hletgyermektapszereket, tejtermékeket,
margarinokat) is D-vitaminnal ddsitanak.

Hidnya gyermekekben angolkort, féttekben csontlagyulast okozhat, de az A&ltalanos
tineteken tul aeselbképzédésveszélye is fennall.

Az D-vitamin (kalciferol formaban) jellenizmennyisége 100 g élelmiszerben:
gabonafélék, hilvelyesek és  drleményeik, kenyerek,

péksitemények: nem jellems
szaraztésztakban: 0-0,4ug
z06ldség, gyumolcs: nem jellems
vaj, margarinféleségek: 0,5-7,5ug
husok, hasipari termékek: 1pdy
halak: 0,5-10ug
tej: 0,05-0,3ug
tojas: 5-25ug

Természetes D-vitamin forrasnak tekintikea halmajolaj, vaj, tojassargaja, maj, tejtermekek
hus és a hal.

A magyar lakossag a cstkkent tojas és az elharyaigoinennyiséghal és halolajfogyasztas
miatt viszonylagos D-vitamin hianyban szenved é®rtezna az egyik legnagyobb
egeszségugyi problémank a csontritkulas az ostesigorD vitamin nélkul a kalcium nem
szivodik fol. A szervezetnek sziiksége van a kalcuar izomnikddéshez is. Tehét hiaba
iszunk sok tejet és veszink fol sok kalciumot, rcs mellette D vitamin, nem kerll be a
szervezetbe, ezért a szervezet el fogja venni ataldmdl a kalciumot, kialakul a
csontritkulas, hiszen #ikddnie kell. Ez egy nagyon komoly probléma, HisZ&rvitamin
nélkil a kalciumnak csak az 6tode, 20 szazalékadgi fol és csak D vitamin segitségével
fog rendesen folszivodni. Az egész életen tartdtcgkulas elgédleges megékése kalcium

és D vitamin potlassal, megfalepotlassal, Iényegesen taplalkozasi vagy ha ez meqy
akkor kul$ ilyen tartalma készitményekkel oldanddé meg. Ma radkutatasok szerint a
mediterran térségben is van D vitamin hiany. A hyg@gg a téli hénapokban a D vitaminszint
valtozasabdl kiderult, hogy a téli hdnapokban ak &0 szazalékkal kevesebb. Messze nincs
olyan nagy jelertisége a napozasnak a D-vitamin szikseéglet biztbsitasmint korabban
gondoltdk. Marad a taplalék, illetve maradnak arenst-kiegészéik. A D vitamin
zsiroldékony vitamin. Az étrendkiegésiien a D-vitamin szintetikus forméaban van és ha
nem gondoskodnak arrél, hogy mellette legyendkebir is, §t a kelb zsir mellé, keb
epemennyiség is kell, ugyanoda a bélbe, hogy azifddjék, és hatasos legyen.



A csontritkulas szoros kapcsolatban van a hormswalitozasokkal, a D-vitaminhiannyal és a
kalciumbevitellel

A csontritkulas" kifejezés dként a ket érin, sulyossa valt formaban akar
mozgéasképtelenséget issielézd betegség. Eletkorral egyitt jaré csonttdmeg-csidksl
van sz0, amelyet azonban bizonyos életmodbeli zédtokkal és taplalkozasi szokasokkal
kedveden lehet befolyadsolni. Mig a gondtalan gyermekifggorban a csontfelépités az
uralkodé allapot, életiink masodik féle(35 éves kortdl) ez a folyamat a visszajara fords

a csonttbmeg leépllése valik jelletaé. A csontritkulds (osteoporosis) napjaink betggsé
mert: magasabb életkort ériink medisithmitasunk kezdetén 35-40 évig éltek az embezek, e
id6 alatt a csontszovet tartossdga megbelellt; az ember kiegyenesedett testtartast vett fel
A gerincoszlop és a csontvdz maig sem tudott maéghamni a terhelésvaltozassal. A
négylabu allatok altaldban nem szenvednek az ostesig tlinetelil; kényelmesebbé vélt az
életiink, keveset mozgunk. A kézlekedési eszktzok gsheéz fizikai munkat kivaltdo gépek
megfosztanak benniinket a mozgas szukséges mengt§is@gcsontritkulas kisebb-nagyobb
meértékben szinte mindenkit érint, aki megféésl magas életkort ér el. Kezdetére jellémz
hogy a beteg hosszlu éveken &t panaszmentes, négti @dappangva zajlo folyamatot. Az
elsy tinetek leggyakrabban bizonytalan jellebat- és gerinctaji fajdalmak formajaban
jelentkeznek; az osteoporosis gyanujat veti fel, ahdajdalom agynyugalomra ésmodik,
mozgasra pedig enyhil. Szintén jellénazhatrahajlaskor fokozottan jelentkdzati fajdalom,
Akar torés is. Ez a kezdetben csupan enyhe panaspkkz6 megbetegedés &bb aulyos
tunetekkel jar, fokozédik a fajdalom, és a torésenvedett betegek akar rokkantta is
valhatnak. Magyarorszagon a csontritkulas kovedtsat kialakul6 combnyaktérések szama
evenkeént 15 000; tébbsrhal meg combnyaktérés sZimmenyei kovetkeztében, mint mell-,
méhnyak- és méhtestrak miatt. Ha a csonttomegtfalen megfogyatkozott, mar kis sérilés
is torést okozhat. A betegségben szefikeiD%-a 6, aminek oka a valtozas koradban bealld
hormonalis valtozasokban kereséndHa a petefészekben csaknem teljesen niedsza
tuszhormon-termelés, akkor a csontlebonté folyamattdyfasulnak. Emellett adgk azért is
veszélyeztetettek, mert a terhesség alatt a mageatjainak egészséges deigséhez is nagy
mennyisé§ kalciumra van szikség, s a terhésgyakran figyelmen kivil hagyja a szervezet
megnovekedett kalciumigényét. Nagyobb a csontdtkuiizikbja azokban aékben, akik
vékonyak, fils testalkatuak; a klimaxotl eltavolitottak petefészkiiket; a fehér, illetve a
azsiai rasszhoz tartoznak. Mérsékelten veszélyimktazok, akik kalciumszegény étrenden
élnek, fokozott mennyiségalkoholt fogyasztanak és dohanyoznak. Szinténékgszek a
radikalis, helytelen fogyokuarak. Ma mar sokféle yoguras program kozul valaszthatunk,
ugyelni kell arra, hogy a szervezet hozzajussonzamara szikséges vitaminokhoz,
nyomelemekhez. Megkulonboztethetliinkédlseges és masodlagos csontritkulast, aszerint,
hogy ismert-e a korfolyamat Iényege vagy semoédiésges osteoporosisrol beszélink akkor,
ha maga a betegség a lényeg, és oka tobbnyireaererllyen pl. az iélskori csontritkulas



vagy a férfiak ids kor ebtti, ismeretlen eredétcsontritkulasa, de szintén ide tartozik a -
szerencsére nagyon ritka - fiatalkori osteoporddmkas ide sorolni askben a klimax utan
kialakul6 csontritkulast, bar ennek oka mar jérésmieretes. A masodlagos csontritkulas
kategorigjaba tartozik az egyéb bantalom kovetkeztékialakulé osteoporosis. A cukorbaj,
az idult vesebetegség, alkoholizmus, tartésan $izezkeroid hormonkészitmények, valamint
néhany szintén hosszasan szedett gyoégyszer (plepspia elleni szerek, heparin és
szarmazékai) masodlagos csontritkulast okozhatndisféle felosztasa is létezik a
betegségnek. I. tipusu a csontritkulas akkor, haééd a csont betsallomanya karosodik
(ennek oka ebsorban a tugshormon-hiany, ide tartozik a klimax utdn kialakult
csontritkulas); II. tipusu, ha a csont teljes alfmyanak megkevesbedé&dévan sz, ami
féleg idsskorban fordul €, és jellegzetes tlinete a cstigi torés.

lgaz, hogy a csontritkulas genetikai alapokon igejéhet, mégsem kényszerulink arra, hogy
tétlendl szemléljuk kialakulasat. Mint minden bestéget, az osteoporosist is inkabb
megebznink kell, ebrehaladott formajaban ugyanis mar nehezen gyodyithta edsitjik
izmainkat, akkor a kozvetlenil alatta ééesontokat olyan mechanikus inger éri, melynek
hatasara javul a csontszovet vérellatasa, valamintsontfelépitésért fetied sejtek is
aktivizalodnak. A mozgasszegény életmod tehat nakncaz izomzat sorvadasahoz,
0sszeeseéséhez vezet, hanem a csontleépités fodyasdelgyorsul. A seérilt csontokra
azonban nem minden tornagyakorlat hat kedlerz szakember véleményét kell kikérnlink,
mielétt barmilyen gyakorlathoz hozzafognank.

Torekedjiink ara, hogy még fiatal korban kialakitsukaximalis csonttomeget. A kalcium a

csontok épsége szempontjabdl létfontossagu anyag, & kalciumbevitelnek el kell érnie a

napi 1000-1500 mg-ot. Napi egy liter tej, 10 dkg 8eilondsen az Ementali és a Parmezan),
egy-egy kefir vagy turo fogyasztasaval mar el iléra kivanatos mennyiséget, de ha a
taplalék nem fedezi a szukségletet, a kereskedelerkbphatd kalciumpétld készitmények
fogyasztasa is indokolt.

A K- és D-vitamin jelenléte szintén nélkil6zhetetle csontok egészsége szempontjabdl, ez
utobbi teszi lehéwé a kalcium felszivodasat a belékb

Ha felmerll az osteoporosis gyanujajsebr azt kell meghatarozni - a szokasos fizikalis
vizsgalatot kovdten és egyéb csontanyagcsere-betegségek kizaramsa, utdgy a csontok
asvanyianyag-tartalma milyen mértékben csokkent.

A csontritkulas fennallasara korabban hagyomanywagenfelvételekkel deritettek fényt,
ennek azonban nagy hatranya, hogy csak akkor rkataes elvéltozast, ha a betegség méar
jelentbsen ebrehaladott allapotban van. A korai diagnozis fédiahoz ma igen korszer
csontsiriségméd készilékekkel rendelkeziink, melyek hazankban $gémyszerte igénybe
vehetk. Segitségikkel nemcsak az osteoporosis fennélaksdvetkeztethetiink, hanem
pontosan kimutathaté az is, hogy a vizsgélt csoilyem allapotban van, milyen az

asvanyianyag-tartalma, az ufrissége.

Ha mar fennall a betegség, a kezelés alapjat aatedgmennyiséf kalciumpotlas képezi. A
valtozas koraban Iéwnéknél - ha nincs ellenjavallat - a kalciumpotlas letelin. hormonpaotlo
kezelés lehetséges, aminek hatasara csokken detsmonési folyamat. Jelenleg tablettas
illetve bdrtapaszos formaban alkalmazhaté e kezelés, de baamanijabb megoldasok is
megjelennek, ilyen pl. adlre kenhei zselé. A hormonp6tld kezelés hatasara csokken a
csonttorés kockazata is, de szamditevredmeényt csak tartds szedés esetén varhatunk (8-1
év!). A kezelés alkalmazéasa soran rendszereséeti@emivizsgalaton kell részt venni.



Azoknak, akik nem kivannak élni a hormonkezelésilkénlehetségekkel, tovabbi kezelési
eljarasok ajanlhatok. A csontlebontasi folyamatogatolja a pajzsmirigy C sejtek altal
termelt kalcitonin hormon is gatolja, melyet injgkeagy orrpermet form4jaban alkalmaznak.

Kival6 csontlebontast gatlo terapias Iéisélg az un. biszfoszfonatok, amelyek a kalcitoninnal
joval hatékonyabbak, s tartds kezelés esetén atoswaget is novelik. Az eljarads hatranya,
hogy nagyon draga.

Ha bebizonyosodik, hogy a szervezetben nem eléganD-vitamin mennyisége sem, azt
szintén potolni kell. E terapia alkalmazasa soré@gyefembe kell venni a vesdikbdés
minéséget is, €ézményben szerepl vesek vagy annak megléte a D-vitamin kezelés
ellenjavallatat képezi.

Napjainkban a kivalé diagnosztikai médszereknekzkiibheben mar idben felfigyelhetlink
az osteoporosis élgeleire. Ne feledjuk, hogy bar a betegség genktiikékség is lehet, mégis
sokat tehetlink annak érdekében, hogy elkeruljuk.

Az ember D-vitamin-szukséglete 20 éves korig n&pid, felnstteknél, a terhes és szoptatos
anyak kivételével napi fig. A pontos igényt felmérni azért nehéz, mert avezetben a
borfelileten napfény hataséara allanddéan kélgz vitamin. Gyermekeknek és terhes anyaknak
szilkségik van mesterséges D-vitamin készitménysied, a napsugarzas hatasara nem tud
bennik elegerd vitamin szintetizalodni. A halmajolaj kivételévelz élelmiszerek csak
csekély mennyisdég D-vitamint tartalmaznak. Jeldig mennyiséfy D-vitamin van a
kaviarban és a lazacban, a vajban, a csirke-, lg@stés-, marha- €s borjumajban. Mindennapi
élelmiszereinkben alsorban a provitaminok talalhatok meg, mely@hkbgtobbet a tej, a vaj,

a maj és a tojassargdja tartalmaz.

E-vitamin: tokoferolok

HO
CH,

07 CH, | |
CH; CH, CH;
tokal
CH, CH,4
HO | HO
m )
|
: R = R
SR A 0" “ch,
CH, CH,
ce-tokoferol B-tokoferol
HO
i =
e R
HAC 0" “CH, Lo
CH; 3
y-tokoferol a-tokoferol

Tokoferolok

Az E-vitaminok (tokoferolok, tokotrienolok) antiaéns hatasu vegyuletek, az esszencialis
zsirsavakat és a membranlipideket védik az oxiddici&yulladasgatld, illetve -mérsékl



hatdsuk is van, csokkentik a véredények permeaddlit és befolyasoljak a kollagén
képzdéesét. Emberen E-avitamindzist vagy -hipovitamisaem mutattak ki, a hianytiinetek
azonban sok allaton jél megfigyeltikt Hatasara meddég, vérszegénység €s izomsorvadas
lép fel, és az anyagcserében is zavarok keletkezhekiokoferolok kémiailag egy
oxigéntartalmu ketts heterogiribsl (kromangyiri) és egy fitil-oldallancbol élinak. Az
aromas kromandytn egy hidroxilcsoport és egy metilcsoport talalha® alapvegytlet a
tokol (2-metil-2-alkil-6-hidroxi-kromén). Az egyes/éltozatok a kromandyin éw
mellékcsoportok szamaban és elhelyezésében kildek@gymastol. Az élelmezés soran az
a-, B-, v- €s ad-tokoferolnak van gyakorlati jeletgége.

A tokoferolokhoz hasonlo szerketievegyuletek a tokotrienolok, amelyek oldallancaban
harom ketbs kotés talalhatd. Biologiailag legaktivabb a hanmetilcsoportot tartalmaza-
tokoferol; a két metilcsoportof- és y-tokoferol hatasa ennek csak 30-50%-a, az egy
metilcsoportot tartalmazé-tokoferolé pedig mindéssze 1-3%. A tokotrienolitaminhatasa
kisebb a megfelél tokoferolokénal. A tokoferolok sargas stimlajok, amelyek csak
zsirokban és zsirold6 szerekben oldédnak. Oxidafasra érzékeny, redukald tulajdonsagu
vegyuletek, ezért levég és napfényen bioldgiai aktivitAsukat elvesztvanlamak. A
tokoferolok antioxidansként hasznalhatok, mert kégegatolni a zsirsavak autooxidaciojat,
jelenlétik késlelteti a zsirok avasodasat. A legobl antioxidans hatassalya és aés-
tokoferol rendelkezik.

Az E-vitamin fiatal tagja a vitaminok csaladjanakszen térténete csak a XX. szazad elejére
nyulik vissza. 1911-ben Hart és munkatarsai akdhéteik alapjan irtak &zor az
antisterilitas faktorrél. 1922-ben Evans és Bishepamoltak be egy, a patkanyok
szaporodasahoz nélkilozhetetlen vegyéletamelyet aztan 1936-ban buzacsirabdl is
izolaltak. Kémiai szerkezetének leirasa 1943-bamtedz neveheziizédik. A vitamin az
abécé sorrendnek megféleh az E-vitamin elnevezést kapta. Az antioxidansaddd
feltételed el tedria szintén allatkisérletek alapjan 1945-beniletett meg. A
szervezetlinkben betdltott pontos szerepét mindi aapéy vizsgaljak.

Az E-vitamin®l eddig legtbébbink azt tudta, hogy a férfiak "§gzentje”, a prosztatarak
ellenszere, egy amerikai tanulmany szerint azondanE-vitamin egyértelifen pozitiv
befolyassal van az idegrendszeriinkre, ezen betii @g agy emlékézteljesitmenyére is.

Az E-vitamin, mivel védi idegsejtjeinket a szervimam allandoan keletkézs a sejtjeinkre
pusztitd hatasu, rakkéltszabadgyokokt, fontos megeizé szerepet tolt be, de olyan, mar
kezdhdé vagy kialakult betegségeknél, mint az Alzheimer;k& Parkinson-kér vagy
cukorbetegség altal@tlézett szem-elvaltozasok - is kimondottan javaéaku.

A természetes E-vitamint a szervezetink jobban nusdtja, mint a tablettakban kgv
mesterségesenddllitottat. Ebbbinek a legibb természetes forrasai: hidegen sajtolt néveényi
olajok, buzacsira, teljes gabonamagvak, korpas lisaza spenét, brokkoli, kelbimbd,
szOjabab, tojas.

Az E-vitamin kilénosen a férfiak szamara nélkildetien, mert azok, akiknek a nagyapjuk
vagy az apjuk is prosztatardkban szenvedett, fakeam veszélyeztetettek. Ezért a
szakemberek szerint negyven éves kortdl kezdve geldmesként napi 400 mg E-vitamint
kellene fogyasztanunk, és lebleg keveés, szinte semmi allati erddesirt.

A hamburgi egyetem uroldgiai klinikajanak professzoHartwig Hulland szerint ezzel
megebzhetivé valna a prosztatarak,ots kezdeti stadiumban a mar kialakult tumor
novekedését is fékezni lehet. Mivel ez a betegségyfemk korében az egyik leggyakoribb
megbetegedés, ezért az orvosok szerint fontos yvdiogy 50 év felett, minden férfi
rendszeresen jarjon eligévizsgalatra.



A prosztatvéd taplalékok kozé a novényi olajokat, egyes margdwnh, a csonthéjas
gyumolcsoket, az olajos magvakat, a buzacsirétyél a buzacsira és tokmagolajat soroljak
elsssorban. De fontos volna fogyasztani kilonbdmlféléket is, mint a makréla, hering,
szardinia vagy az édesvizihalak kozil, a busa.

Ajanlatos volna napi 1,5 2 liter folyadékot is inmnindenekeitt enyhe vizhajtéteakat
(petrezselyem- vagy zellertea) és csak kevés tgari kavet vagy alkoholt.

Az E-vitamin tuladagolasa nem okoz mérgezést, éssgn esetén szedfaablettdkban vagy
kapszulakban is.Szamos E-vitamin hatasu vegyuieeris igy az alfa-, béta-, gamma-, és
delta-tokoferol, valamint a szintetikus Gtodalitott észter-szarmazékok, pl. tokeferol-acetat.

Az emberben a tokoferol hatasa kevéssé ismertyhidem okoz jellemiz tineteket. A
tokoferolok konnyen oxidalédnak, mikézben antioxid4 hatdst fejtenek ki, igy
megakadalyozzak a tobbszordsen telitetlen zsirsawadtacidjat. Biologiailag a D-alfa-
tokoferol a leghatasosabb.

A vegyes taplalék E-vitamin tartalma nagymértéktigyy az elfogyasztott zsir mennyisé&ijét
és mirbségédl (allati zsir, vagy névényi olaj). A tébbszorosktitetlen zsirsavakban gazdag
étrend mellett nagyobb az E-vitamin szikséglet. tbldpszordsen telitetlen zsirsav, 0,5-0,8
mg-al noveli a tokoferolszikségletet.

Embernél nem fordulnak &hianytiinetek, mert a normalis vegyes étrend tadata, illetve
az egeészseges szervezet eékkbpes aldllitani a neki sziikséges mennyiséget.

E-vitaminban gazdagok a névényi olajok, zoldnovénygabonamagvak, dedlég a
csiraztatott magvakbal nyert olajok.

Az E-vitamin (tokoferol formaban) jelleriznennyisége 100 g élelmiszerben:
gabonafélék, hiivelyesek és drleményeik, kenyergksigemények: 0,1-12 mg

szaraztésztakban: 0-0,6 mg
sajtos, tarés sutemények: 0,05-1 mg
diés, makos sutemények: 0,3-3 mg
z6ldség, gyumolcs: 0-3 mg
vaj, margarinféleségek, szalonna, névényi olaj: 5-81 mg
hasok, hasipari termékek: 0,5-2,5mg
halak: 0,2-3,5mg
tej: 0,1-1,6 mg
tarok, sajtok: 0-1 mg
tojas: 0,5-1,5mg

A tokoferol, egy zsiroldékony vegyilet, amely a badj a zsirszovetekben, a szivben, az
izmokban, a herékben, a méhben, a vérben valaminmtelekvesékben és az agyalapi
mirigyben raktarozodik. Az E-vitamin hatasa nyoleféokoferol-izomérnek tulajdonithato,
amelyeket alfa-, béta-, gamma-, delta-, epszilnéta-, éta- és théta-tokoferolnak neveznek.
A leghatasosabb az alfa-tokoferol, a tobbi ennekk ckizonyos szézalékat teszi ki. A
természetes élelmiszerek a kulonbtakoferol-izoméreket valtozé aranyban tartalmazeak
magyarazza az elt®€rE-vitaimin-aktivitasukat. Az E-vitamint kordbbantamege alapjan
meérték, de a fentiek miatt a bioldgiai aktivitasblpan kifejed nemzetkdzi egység (NE)
hasznalatara tértek at. 1 mg szintetikusdalifott dl-alfa-tokoferol 1,1 NE E-vitaminnak,

1 mg a természetbendéérdulé d-alfa-tokoferol 1,49 NE E-vitaminnak feleteg. Az E-
vitamin egy erélyes antioxidans, amely a sejt cidégét lassitja le, és rendszeres szedésével
fiatalosak maradhatunk. Meggatolja a telitetlemaksitovabba az A-vitamin, a szelén, a két



kéntartalmd aminosav (metionin, cisztein), valanant-vitamin ocidaciojat a szervezetben.
Fokozza az A-vitamin hatasat. Csokkenti a vérnydréasnegéizi az érrendszeri betegségek
kialakuldsat. Az E-vitamin tobb oxigént juttat aeszzetbe, noveli az alloképességet és
gyorsitja a regeneralodast. Rendszeres szedédkenllketjik az izomgyulladast, sérilést és
az érzékenyseget. Az E-vitamin szedése fiatalodsszasgges kibs biztosit. A javasolt napi
felvétel felrbttek szamara 8-10 NE. A szervezetbe naponta beékérilitamin 60-70%-a
kitrdl a széklettel. Ellentétben a tbbbi zsirold@keitaminnal, az E-vitamin akarcsak a B- és
C-vitaminok, aranylag rovid ideig marad meg a seeetben. Fontos az értagitd és
alvadésgétlo hatasa. Az E-vitamin szedésekor mi2@EnNNE E-vitamin mellé 25 ug szelént
javasolt adagolni.

A tékmag azon kivil hogy kivalé nassolnivald, egé&siink szempontjabdl is egyértékn
hasznos a fogyasztasa. Kulféldén is sok helyen éédgemege, és ismertek aldasos hatasai
is, de mar a mi népi gyégyaszatunkban is hasznalt@lin a legjobb a marhatékmag, melyet
régton piritva lehet ragcsalni.

Esszencidlis zsirtartalma vértisztitd hatassal eedik, ezért felettébb hasznos a kdszveny
ellen, és ezert fokozza az A-vitamin felszivodasat Régen, mikor az emberek meég
fogyasztottak a tokmagot, nem ismerték a proszigyalladds és megnagyobbodas
problémajat. Mostanaban, hogy ez az ,eledel” hidngz étrendinkél, az emlitett bajok
elégge elterjedtek. A telitetlen zsirsavak mézikl az elhizast, cstkken az agyér-
elmeszesedés kockazata is.

A magokbdl készult tokmagolaj magas telitetlenodb$zorosen telitetlen zsirsavtartalmanak
koszbnhaten noveli testi és szellemi teljesitményiinket, e kiprobalni prosztata
betegségek ellenében is, és természetes E-vit@mnartalmaz

A tobkmag olajat nem csak szabadforgalmu gyogysmerkde a népi gyogyaszatban is
gyakran alkalmazzak, hiszen sokérelos, terdpids hatassal rendelkezik. Gyogyaszati
szempontbdl a héjnélkili magvakbol nyert olaj ajdEmisebb, ha élettani és orvosi
szemszOghl nézzik, a hideg sajtolassabletszitett formaja az dis

A kiméletes sajtolas utjan forgalmazott tokmagalagibb téren is sikerrel hasznaljak az
orvosok. Ezek az agyi keringés megféledllapotdnak meigzése, a koleszterinszint
csokkenése, a szivinfarktus megeése illetve a joindulati prosztata megnagyobbodas
megebzése és panaszainak enyhitése.

Az ember E-vitamin-szikséglete nap+15 ng, és feltételezések szerint az ételekkel
elfogyasztott tobbszorésen telitetlen zsirsavak nyisege aranyosan noveli az E-vitamin-
szikseégletet. Az emberi taplalék altalaban elegentennyiséff E-vitamint tartalmaz.
Klloénodsen sok van béle a hivelyesek magvaiban, a gabonamagvak csiahalaj a vajban
és a levélzoldségekben
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K1 és K vitamin

A K-vitamin gyUjtdimegnevezés adott szerkdzetsiroldhaté vitaminokra. A K-vitamin a
természetben két formédban forduls:elK;-vitamin (fillokinon), amit a zdld ndvények,
valamint a K-vitamin (menakinon), melyet baktériumok szintetizk. A természetes K-
vitaminok csak zsirban, a mesterségesédilébtt szarmazékok vizben is oldédhatnak.

Az ember K-vitamin szikségletét a taplalek\taminja és a bélbaktériumok altaballitott
Ko-vitamin kb. fele-fele aranyban fedezi. Normalidfldéa és vegyes taplalkozas esetén a
szervezet K-vitamin ellatottsaga megféleA K-vitamin 10-70%-a szivodik fel.

Felnsttekben a hosszantartdé antibiotikus kezelés és @kkeat K-vitamin bevitel
hianytiineteket okozhat. Gyermekeknél és korasakioeén a bélbaktériumok csekély szama
miatt ebfordulhat K-vitamin hianyon alapul6 vérzékenység.

K-vitaminforrasok: brokkoli, fejes salata, kdposziaraj, tejtermékek, és ma,j.

A K-vitamin levegivel és nedvességgel szemben ellendlld, fény é5QA 06 tortéw hevités
(sutés) hataséara elbomlik, ellenall hig savaknaigok és redukaldszerek elbontjak. A
szervezetben nem rektarozodik, nagyobb adagokbe iép a majba keriilnek. A névényi vagy
bakterialis eredét K-vitamin a bélbaktériumok kozvetitésével az altastre specifikus és
tulajdonképpen aktiv Kvitaminnd alakul. Fontos szerepe van a protromés mas
alvadastényeik bioszintézisében.

A K-vitamin epe jelenlétében szivédik fel a bélosafbdl, majd a majba keril, ahol nagy
része hasznosul, majd vizoldékonnya alakul at, dgyepével és a vizelettel kitral a
szervezetl. A majban csak kis mennyisége raktarozédik (2%, hidny esetén ez a raktar
hamar kitrdl. Ha valaki hoszszan tarté antibiotikegelésben részesiil, a bélbaktériumok egy
része elpusztulhat, igy a szervezetberd IKwitamin-termelés csdkkenhet. Csecgé&mel,
koraszul6tteknel éfordulhat K-vitamin-hiany miatt kialakulé vérzékesgg, ugyanis
emészirendszeriikben a bélbaktériumok szdma alacsony,késimmin az anyatejbe nem
valasztodik ki.



K-vitaminin hiany kdvetkeztében kialakulételvaltozasok

A K-vitamin nélkulozhetetlen a véralvadasi faktoroképddéséhez, valamint a
csontképzéshez. Hianyanak oka altalaban zsirféldasr zavar, majbetegség, véralvadasgatlo
vagy antiobiotikum terapia.

A vérzékenység kialakitasa ragcsalokban az alapggl@atasosabb ragcsaloirtd szereknek.
Ezek hat6anyaga a kumirin, vagy ahhoz hasonl6 szetkvegyuletek. Ezeket kilonbéz
formacioju csalétkekben alkalmazzak (gabona-alapalétkek, porozészerek, paraffinos
korongok, tasakolt pépek), ezek hatékonysaga kdazdtk quantitativ kilébnbség van, mert
hatasmechanizmusuk azonos: az endéésatornaba jutva és onnan felszivodva a majban a K-
vitamin felhasznéalasat, ezaltal a véralvadashozutithetetlen protrombin-képdést
gatoljak, emellett az érrendszert is karositjak.

Kovetkezmény: a vérerek 6ffent a kapillarisok) mar minimalis mechanikai hataa is
sérulnek, a veért atengedik, s mivel a véralvadasossz, a test legkulonbdzb részein,
gyakran a természetes testnyilasokon (szaj,- dmiyely,- végbél) keresztil vérzések
keletkeznek, az allat egysien elvérzik. Sulyosabb esetekben a testlregekbeveris
halmozddhat fel (mell-és hasireg). Egyszeri adagkdratkany és a haziallatok is viszonylag
sokat elviselnek, de par napon at folyamatosarveetiggen kis mennyiséguk is mérgezést
okoz.

A kumarin egyébként a természetben i&fadul, egy értékes takarmanyndvény, a fehér
virdgu somkoro illatos anyaga. A somkoro &etloben kaszéalva (amikor 30-40 cm magas) és
gondosan széritva a pillangésokhoz hasonlé takaréntéki, de ha mar 1 m magas, a szara
elfasul, s ha ilyenkor lekaszalva befllled, penézea kumarin mérgéez vegylletté,

dikumarolla alakul at (szarvasmarhak somkoroméggze



F-vitamin: linolsav

A linolsav volt az el§ telitetlen zsirsav, melynek esszencialitasat 18#9-Burr és
munkatarsai allatkisérletekben igazoltak. A patkdoy végzett vizsgalatok soran ab
tipusu telitetlen zsirsavak hianya a kovetkémetekkel jart: nbvekedésbeli visszamaradas,
borgyulladas, Bron keresztili fokozott vizvesztés, véres vizelelzsirosodé maj, a
szaporodasi képesség cstkkenése.

A Kklinikai gyakorlatban az esszencidliszsirsav-hiagfontosabb tlinetei atgyulladas és az
elhizod6 sebgyogyulas. Az 1990-es évek elején tghtemeg az efs olyan vizsgalati
eredmények melyek egyértdlan igazoltdk: azn3 tipusu zsirsavak nélkll6zhetetlenek a
megfeleb latashoz és az idegrendszer optimaligégséhez!

Az esszencialis telitetlenzsirsav-hiany egy maslilegzetessége, hogy két olyan zsirsavtipus
az o7 ésw9 tipusu kepadik, melyek mennyisége az egészséges szervezdtgréssd. A

két zsirsav kimutatasdval lehet a legbiztosabbagndisztizalni az esszencidlis telitetlen
zsirsavak hianyat.

A telitetlen zsirsavak bevitele biztositja a sejihednok megfelél rugalmassagat, csokkenti
a koleszterinszintet, valamint kiindulasi anyagmblgal a szervezet thodését szabalyozo
molekuldk sejten bellli képdéséhez.

A sejtmembranok rugalmassadga az egész szervezita®d ktulajdonsag, az anyagcsere
egyensulyanak meghatarozé térijez Mértékédl figg a sejtekbe aramlg, illetve onnan
eltdvozdé molekuldk tipusa é€s mennyisége. Taplalékoevitele kihat a sejtmembranok
szerkezetére.

A CLA, konjugalt linolsav, a linolsav t6bb izomernisszefoglalé neve. (Az izomerek olyan
molekuldk, melyeknek alkotéi ugyanazok, azonban a@mpmok térbeli szerkezete,
elhelyezkedése mas. Emiatt az éltaomerek mas bioldgiai hatassal rendelkezhetnagy v
hatdstalanok is lehetnek.) A CLA tehat nem egyetlegag neve. A CLA izomereknek —
ellentétben a sima linolsavval — mindig vannak kigajt lancaik.

Ezek az izomerek tehat zsirsavak, igy temrészetépamyagok. Legbb forrasaik az allati
élelmiszerek, hus, tojas, és leginkabb a tejteriékendvényi olajokban joval kevesebb van,
meégis a napraforgoolaj linolsav tartalmat kihasezadlltalaban (specialis kezelés utan)atbb
vonjak ki a konjugdlt linolsavat.

A CLA sok lehetséges @hinyel bir, &m ezek kdzul keveés igazolt egyértedm llyen ebnyodk

a rékellenes hatas, a diabetest mé&geles vércukorszint-csokkénthatas, a plazma lipid
szintjenek csokkentése, illetve a testdsszetététt ikanybdl pozitivan modositd hatas
(testzsircsokkenés, zsirmentes testtbmeg ndvekedés)

A CLA hatdsmechanizmusa egyik esetben sem tiszta&olegjobban bizonyitott talan a
rakellenes hatdsa a két legtdbbet vizsgalt izonkefnes-9, trans-11 és trans-10, cis-12 —
ezentul altalaban ezt a két izomert értjuk CLAtal@&ar nem tudni, pontosan miért rakellenes
a CLA, de ugy tinik, hogy sok esetben a rékkelanyagokkal |ép kdzvetlen reakcioba,
csokkentve ezzel rakkéltpotenciajukat. A kutatasok szerint a CLA mindeadsimban
mérsékli a tumorkégeést, igy hasznalhatdé megeesre és a tumor ndvekedésének
meérseklésére is esetlegesen.

Egy ideig azt gondoltak, hogy talan a rékellenetahabbol kdvetkezik, hogy a CLA
antioxidans anyag, azonban mar biztosan kijelejithethogy nem mutat antioxidans
tevékenységet, ezt tébb vizsgalat is egyeérieimmegefsitette.



A CLA pozitiv hatdsa cukorbetegség esetén marotttdib. Tobb vizsgalat is igazolta, hogy
noveli az inzulinérzékenységet, és cstkkenti auknszintet. EQy vizsgalat szerint raadasul
a vércukorszint-csokkenés annak a kdvetkezményg, tidob glikogént tarol CLA hataséara a
szervezet az izmokban, ami testékiiek igen enyds lenne. (A krom-pikolinat és a CLA
fokozzak a glikogén raktarozast) Ebben az esetbébfahasonlitana az ALA-hoz, azonban
utébbi hatdsa embereken sokkal jobban igazolt. tiifiérletek esetén ugyanis a CLA
valamennyi felsorolt éhye szignifikansan mutatkozott meg, kevés azonlzaenabereken
végzett tanulmany, és joval kevésbertek az eredmények egyértéimek, mint az allatoknal.
Mindenesetre agy gondoljak, hogy a vércukorszitkkenty hatdsnak kdze van ahhoz, hogy
a CLA némileg aktivalja a nuclear receptorok cstjpbe tartozé peroxisoma proliferator
aktivalt receptorok (PPAR) kulonbdzaltipusait, melyek befolyassal birnak a szénhid¥at
zsiranyagcserere.

Ugyanennek a tulajdonsdgnak tudjdk be, hogy (Ibpida megintcsak allatoknal
egyértelniien) a CLA csokkenti a vér triglicerid szintjébt.stalan a koleszterinét is.

Lathatjuk tehét, hogy a CLA alkalmazasa indokoltelea rak megékésére, illetve rakos
betegeknél, a 2-es tipusu diabetes kezelésébignalan szivbetegek esetén is a plazma lipid
szintjének csotkkentése miatt, azonban mi a hebyagbrtoldkkal?

Mar 1994-ben is tobb kisérlet igazolta allatokoéldaul patkanyokon, hogy a CLA képes a
testzsir csokkentésére, méghozza ugy, hogy kozhiemelinvalamelyest a zsirmentes
testtomeget. Ekkoriban a CLA-t egy Uj nbvekedékidmak gondoltak. Azota kiderllt az is,
hogy a CLA testzsir-csokkehthatasat kétféleképpen éri el: mérsékli ugyanis asatn a
zsirsejtek méretét, de a szamat is. (A CLA és gquaakambinacio hatasa a testdsszetételre, a
zsirsejtek méretére és szamara) 2004-ben végeavaban egy kisérletet, ahol két dologban
is eltértek a szokasos gyakorlattol: egyrészt, maimekw, hanem Kkifejlett allatokkal
prébalkoztak, masrészt kiegészitették a patkanyabirendjét rendszeres edzéssel is. Az
eredmeény teljesen negativ lett, a CLA egyik testgomniciot ebnyosen befolyasoldé hatasa
sem jelentkezett. Az igazan érdekesek persze aerekdm készitett tanulmanyok szamunkra.
El6szor két 2003-as 0Osszefoglald tanulmany lényegéterietném, , melyek tisztazni
probaltdk a CLA hatasossagat az addig elvégzeérlgtek alapjan. Mindkét tanulméany
kiemeli, hogy az allatkisérletek esetén a CLA nagyatasosnak bizonyult, legyen szé
egérbl, patkanyrél, horcsogt vagy malacrdl. Azonban az egyik 0Osszefoglald ister
embereken egyaltalan nem jelé&nta CLA hatasa, ha van egyaltalan, méghozza egyik s
sem a zsirvesztést nem segiti jederh, sem pedig az izomépitést. A masik 6sszefoglalo
embereken végzett tanulmanyt itélt hitelesnek (elagy esetszam, kontrollcsoport, stb.),
ebl®l pedig 4-ben jelentkeztek a CLA piozitiv hatas@m azt rogton hozzéateszi, hogy a
mutatok alig haladtdk meg a szaolasi hibahatarekatyis az eredmeény épphogy szignifikans
lett, azaz: a pozitiv eredménnyel védatt vizsgalatok is csak minimalis valtozdsokat
eszleltek. Ugyanezt hangsulyozza ki egy 2004-ekiates is, ami dsszesen két tanulmanyt
ertékelt jelerisnek azok kozll, melyek igazoltak a CLA hatasait,kdemeli szintén, hogy a
valtozasok ezekben az esetekben is csekélyek. Egkan ez az attekintés ramutat a
kutatasok azon hib4jara, hogy mind az étkezéstd mirtestmozgéast ad libitum jelleggel
kezelték.

Ezek alapjan mar egészen egyértelienne a helyzet, azonban két komoly, és az
0sszefoglalasoknal frissebb vizsgalatot is folglad témaban. Az egyikben egy évig kezeltek
tulsulyos, egészséges embereket CLA-val, edzéssgszabott diéta nélkil, és a kiegészités a
CLA mindkét testkompoziciot javitdo hatasa esetéhezitiv lett. Ebben az esetben sem lehet
drasztikus eredményelr beszélni, viszont edzés és diéta nélkil valésgimincs olyan

természetes kiegésiitami ugrasszér eredményeket produkalna. Egy masik tanulmany,
melynek most, 2005 4prilisaban lett vége, a CLA&é&s hatasat vizsgalta, és szintén enyhe,



de szignifikans zsirvesztést regisztraltak a kdiessoporthoz képest. Raadasul, a vizsglat
hosszanal fogva ugyiriik, kijelenthet, hogy a CLA biztonsagos kiegésziEgy masik —
igaz, nem embereken végzett — kutatds, ami egélien (2005 majusi) edz elhizott
egereken vizsgalta a konjugalt linolsav izomereinatédsat, €és meggg6 eredmeénnyel zarult.

Az igazi gond a kutatasokkal, hogy leginkabb edezediéta nélkil végeztékket, illetve
edzetlen tlsulyos embereken. Udwik, hogyha nem is drasztikus médon, de ezeknek az
embereknek valéban segitett a CLA. Ami mar rosszdhbhogy az egyetlen minket igazan
erintd vizsgalat, amit sikerult felkutatni, és amit kéegtten nehézatlétakkal végeztek, edzés
és dieta mellett, eredménytelennek mutatkozott. @022es vizsgalat sem &y vagy
izomtomegnovekeést, sem pedig testzsirvesztést ndatttregisztralni edzett emberek esetén
edzés és diéta mellett. Mivel ez a vizsgalat 20€2reegkerestik levélben a tanulmany
vezebjét, Richard Kreidert, hogy az utobbi 3 évben tadahvalamit, ami miatt javasolna
testépibknek a CLA extra bevitelét. Valaszat erre a kémlé6 szerint idézzik: ,No.. there
may be some benefit for weight loss but it doeappear to influence muscle mass or
strength.” A CLA tehéat eléggé ellentmondasos anghgiinik, ami bizonyos esetekben
javitja a testkompoziciot (inkabb zsirégetés, nziomeépités révén), de csak kis mértékben.

A CLA antikarcinogén anyag, a rak minden stadiumaddényos lehet a fogyasztasa, ideértve
a megebzeést is. Mérsékli a vércukorszintet, és hasznost|gkes tipusu diabates esetén. A
konjugalt linolsav egyes esetekben csokkentetter ériglicerid- és koleszterinszintjét.

A CLA termékek altaldban a mar emlitett két izokeverékét tartalmazzak. Az atlagos adag
napi 1-2 gramm, azonban a legtdébb kisérletnél (akoikiil igen sok még igy sem talalta
hatasosnak) legalabb 3 grammot hasznaltak napbetdobb természetes forrasa az allati
eredeti élelmiszerek: hasok, tojas és leginkabb a teggsrmékek.



Vizoldhat6 vitaminok

A vizoldhaté vitaminok kozul legkorabban a beribidelakulasat megéké B-vitamint és a
skorbut ellenszerét, a C-vitamint ismerték meg.efidt, hogy a B-vitaminnak tartott anyag
nem egységes, hanem tdbb, biolégiailag aktiv korapsrelegye. Ezeket az alkotorészeket
als6 indexbe tett szamokkal kulonboztették meg egppoh;, a késbb megismert
vitaminhatasu anyagokat azonban méar kémiai szetildlezdapjan nevezték el. Ezért ma a B-
vitamincsoport komponenseinek egy részét szamiz@eéx®81l-, B2-, B6-, B12-vitamin)
jeloljuk, az ujabban megismert vitaminokat pedigganiai nevikon (pantoténsav, folsav stb.)
targyaljuk. A B-vitamincsoport tagjaira jelleizhogy az élesében csaknem valamennyi
eléfordul. Biokémiai szempontbdl jellerizajuk, hogy nagyobb részik a biolégiai oxidaciot
katalizal6 enzimek koenzimjeinek alkotorészei. Abén olddédd vitaminok feleslegét a
szervezet a vizelettel kivalasztja, ezek nem raktiinak, hanem rendszeresen fel kell
vennink a taplalékkal. Nincsenek provitaminjaik, j@demz rajuk, hogy a hianytiinetek
gyorsan lépnek fel. Hipervitamindzisos tlinetek zoldhat6é vitaminoknal nem |épnek fel,
tulzott mérték fogyasztasuk azonban mégsem ajanlhato.

B;-vitamin: tiamin

A B-vitamincsoport el$ tagjaa B;-vitamin (tiamin, aneurin), amelynekianya a beriberi
betegséget okozta Kelet-Azsia hantolt rizst fogi@smépei kozott. Az avitaminozis
jellegzetes tlunete az ideggyulladas, az izomgyeex almatlansag, a végtagokon keléd
€s végul az egész szervezetre kitérjedémaképiadés, majd bénuldsok és a szikidés
zavara kovetkeztében beall a haBj-vitamin-hiany kovetkeztébea szervezet szénhidrat
anyagcseréje felbomlik, mert a kozbé&nanyagcseretermékek (pirés&sav, tejsav) a
szovetekben és a vérben felddsulnak, ugyanis azltsav lebontasaban a;-Bitamint
tartalmazo6 enzim vesz részt. A-itamin foszfatokkal kapcsol6dva tiaminpirofosz{aPP)
koenzimet képez, amely tobb enzifpiros®lésav dekarboxilaz, transzketolaz stb.)
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A B;-vitamint szerkezete alapjan tiaminnak is neveaiknolekulaban ugyanis egyrészt kén,
masrészt aminocsoport talalhatd. Antineuritiszesidsa miatt aneurinnak is hivjak. A;-B
vitamin molekulajaban egy pirimidingyfit és egy tiazolgirit egy metilcsoport kot 6ssze. A
pirimidingyiiri aminocsoportja és a tiazolgyt nitrogénje bazikus termés#etSavanyu
oldatokban Btir6, semleges vagy gyengén lugos kozegben azonbaitinddgdn leveg
jelenlétében, shatasra bomlik. A B-vitamincsoport leggrzékenyebb tagja



A gabonamagvak héja és csirarésze kulondsen gadtdeginforras, ezért a korpamentes
liszthdl sutdtt kenyér a barna kenyérrel szemben csakamaggvés B-vitamint tartalmaz. A
kulonbo® szovetek, a vese, a maj és az izomszovetek fdaki@nt valtozé mennyisédBi-
vitamint tartalmaznak. Legnagyobb tiamintartalmaebeszének van. Az atlagos taplalkozasi
étrend alig fedezi a fetitt ember napi 1,5-2,0 mg tiaminigényét

Tiamin: vizben j6l oldédo, bre érzékeny vegyllet. Jelést szerepe van a szénhidrat-
anyagcserében, miutan a pirékssav dekarboxilezését végznzim koenzimje, energiat
general, segiti a szénhidratok elégetését, valar@tfontossagu szerepet tolt be az
idegrendszer, az izmok és a sziv normalik@aéseben.

A tiamin-sziikséglet a szénhidratbevitellel fugg zéssa gyakorlatban az energiabevitellel
szamolnak. Felfttek szamara 0,125/1000 kJ tiamin bevitele ajanktti legalabb 1 mg
tiamint jelent naponta. Az é& emberekben a rosszabb tiamin felhasznalas miedty/hap
bevitel javasolt még akkor is, ha energiabevitddisiebb, mint 8 MJ/nap.

A hidnybetegség a tejsav és a pifdézav felhalmozodasat okozza a szervezetben,
neuraszténias tunetekkel, étvagytalansaggal jdwgyengeség és keringési elégtelenség
léphet fel. Ennek eredménye a faradtsdg, a gyeggesédepresszid, valamint egyes
bélrendszeri problémak.

A B;-vitamin hianya okozza -6feg a keleti orszagokban - lzeriberi nevi betegséget.
Felfedezése és gyogyitasa Christiaan Eijkmann faldajholland katonaorvos nevéhez
fuzodik.

A beriberit izomgyengeség, mozgas koordinacidjarniakya, egyensulyvesztés, bénulas és
neuropatia jellemzi.

Eijkmann idejében ezt a betegséget d&it eredefinek gondoltak, mert a gyarmatokon
tomegesen jelentkezett. A tlnetekotetében a periférids idegek gyulladdsa &ll, amely
izomsorvadashoz, és bénulashoz vezet. Eijkmangyelf arra, hogy a foghaz udvaran tartott
tydakok, amelyek a foghaz lakoihoz hasonlo tineteketattak, egyik naprdl a masikra
meggyogyultak. Az ok utan kutatva kideritette, hagiyukok taplalkozasat megvaltoztattak.
Addig a foglyok altal is fogyasztott hantolt rizették, gyogyulasukat meg@eben pedig,
takarékossagi okbdl, az olcsébb hantolatlan riapt&k. Eijkmann kisérletet végzett feltevése
igazolasara, és bebizonyitotta, hogy a rizs héjaleai anyag a feléls a beriberi
kialakulasaért. Ezt az anyagot ellenméregnek gead&lijkmann 30 évvel kébb, amikor
Funk felfedezése nyoman, a vitamin fogalmat megigreevilag, Nobel-dijat kapott.

Tiaminban gazdag a maj, a teljeérkéqi liszt, a barnakenyér, a hiivelyesek, az éteszt



Az B1l-vitamin (tiamin formaban) jellendzmennyisége 100 g élelmiszerben:

gabonafélek, hivelyesek  és érleményeik, kenyerek;30-800ug
péksitemények, szaraztésztak:

z6ldség, gyumolcs: 15-300ug

did, olajos magvak: 100-2020ug (felss érték
a napraforgo)

vaj, margarinféleségek, olaj, szalonna: 0480

hasok, husipari termékek, maj, sziv, vese: 801890

halak: 20-100ug

tej: 50-180ug

tojas: 50-150ug

B,-vitamin: riboflavin

A B-vitamin (riboflavin, laktoflavin) hianya a sz4j é@snyelv nyalkahartyajan gyulladasos
tineteket és berepedéseket okoz, valamint altali@madtsag és latasi zavarok jelentkeznek.
A B,-vitamin novekedési faktornak bizonyult, amelyné&nyaban az allat féjttése megallt,
szorzete kihullt és vérszegénység alls.eA B,-vitamin a flavinok csoportjaba tartozé szines
vegyulet. Izoalloxazinvazat tartalmaz, amelynekd&#natomjan szubsztitualt metilcsoport, a
k6zép$ gyirt egyik nitrogénjén pedig egy 0t szénatomos cukoradkdl, a ribitolbdl
szarmazo ribitil-oldallanc talalhato. Mivel a tejbes ebfordul, ezért néha laktoflavinnak is
nevezik.
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A By-vitamin hre nem érzékeny, fényhatasra azonban kdonnyen boagjik fotokémiai
reakcié soran, amely az oldallanc leszakadasavalgamelynek soran biologiailag inaktiv
alloxazinszarmazékok keletkeznek. A riboflavin nagyelterjedt a novényi és allati
szOvetekben és a kulonkdbzlelmiszerekben. Kilondsen nagy a-VBamin-tartalma a
majnak, a vesének, a halnak, a tojasnak, a tejela &ilonféle zoldségfélékneld
szervezetben a flavin-mono-nukleotid (FMN) és aiflaadenin-dinukleotid (FAD) kofaktora,
ezért részt vesz a bioldgiai oxidacios folyamatokbazeket az enzimeket dsszefoglaléan
flavoproteineknek is hivjdk. Az ember naprBtamin-szikséglete 1,5-2,0 mg-ra tehet

Az enzimek a pirosi#tésav, zsirsavak és az aminosavak oxidativ lebontésgik, fontos
szerepet toltenek be a szoveti légzésben és miemigdsben. A szervezetliinkben a



tapanyagmolekuldk végoxidacidjaban jatszik szerepéthasadd hidrogénatomokat felfev
eés tovabbvié enzimek alkotd része. Az ember bélfléraja is termboflavint, ezért
hianytiinetek ritkan fordulnak @l Hosszantartd, széles spektrumu antibiotikum-kezel
azonban elpusztitia a bélflorat, igy riboflavintiyé idézhet €. Hianya az embernél
bérelvaltozasokat, szemlencse-elvaltozasokat, szehketiést, szemégést, szemvorosddeést,
emesztési zavarokat és kirepedt ajkakat okoz. Kdismhat az izileti gyulladas
kialakulaséaban is. Eletkortdl fuggetlenil 0,15 n@§Q kJ riboflavin bevitel ajanlott, és
korban nem lehet kevesebb, mint 1,2 mg/nap.

Fobb riboflavin forrdsok: tej és tejtermékek, majsegtojas, hivelyesek.
Bs-vitamin: nikotinsav-amid

A nikotinsav-amid (PP-vitamin, niacin) hianybetegsé pellagra, amely ésorban azoknal
jelentkezik, akik kizardlag kukoricabdl késziilt léteet fogyasztanak. Altalanos faradtsagi
tinetekkel kezédik, késibb kialakul az emésitsatorna rmikodésének zavara, a szaj és a
nyelv nyalkahartyajanak gyulladasos berepedése] mdrfellleteken jelentkdy érdesség,
gyulladas és hamlas. A felsorolt tinetek nikotinaeid adagolasara elmulnak, de ezen kivdl
meég triptofan, tiamin és riboflavin bevitele is kgéges a teljes gyogyulashoz.
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B3 vitamin hiany tiinetei és a tlinetek alakulasazlés utan

A PP-vitamin kémiai szerkezetét tekintve nikotinsawmelyet mas néven niacinnak is hivunk;
a természetes anyagokban pedig a nikotinsav-amadotacin-amidot talaljuk meg. Azél

szervezet a nikotinsavat konnyen tudja amidalnnidcin nagyon elterjedt a természetben,
hisz koenzim formajaban mindenéékejtben eifordul. Sok talalhatd a gabonamagvak



héjaban, az élesiien, a majban, a vesében, az allatok és a haldbadsa tejben, a tojasban
€s a zbldségfélékben. A niacin egy része fehérjktgitt formaban talalhatd, ezért a gabonak
niacintartalmanak ez a része a tplalkozas sordn hasznosul. A nikotinsav-amid a
piridinenzimek dinukleotid jellegkoenzimjébe (NAD, NADP) épul be. Fontos szerepe aia
gyomornedv sOsavjanak képzésében, a vér koleszzarijenek csokkentésében, és értagitod
hatassal is rendelkezik. A félth ember napi nikotinsav-amid-sziikséglete 10—-20 mg.

Nikotinsav, niacin, PP-(Pellegra Preventiv) faktor. A niaan szoveti oxidoredukcios
folyamatokban résztvévkoenzimek alkotorésze. Az elfogyasztott taplaléinden 1 MJ
energiajara 1,6 mg niacinekvivalens-bevitel ajanloA szikségletek megallapitasanal
figyelembe kell venni a triptofanbdl torté@rképzeést: 60 mg triptofanb6l 1 mg nikotinamid
képadik, az atalakulas piridoxint, tiamint, riboflavirgényel. Ezért a niacin-sziikségletet — a
triptofanbdl tortéd atalakulast figyelembe véve — niacinekvivalensbeoktdk megadni: 1
mg niacinekvivalens = 1 mg nikotinsav = 60 mg tfph. Megjegyzensl hogy a legttbb
esetben a vitaminkészitményekben a niacin helyettimamidot talalunk, mely egyes
vélemények szerint a szervezet szamara nerekehelyettesiti a vitamint. A niacin-amidot
azért fejlesztették ki, hogy kikliszoboljék az ajim reakcidnak hitt dsvorosodést, amit a
niacin okoz, de a niacinamid nem. Lasdadbb niacin cikket.

Hianyaban bélrendszeri zavarok, faradékonysagedepio, étvagytalansag, fejfajas alakulhat
Ki.

Niacinban gazdag a hus, mdj, vese, zoldsegfélekimnakenyér. Triptofan-forrds: a hus, a
noveényi fehérjék, kivéve a kukoricat.

A mult szazad derekan a kanadai szarmazasu,ddekita ellenére ma is aktiv Dr. Abram
Hoffer édesanyjanak irt fel nagy mennyigégacint (B-vitamint) szenilitas ellen. Bsz06r6
maga is meglejott a hatalmas javuladson. Nemcsak a szenilit&n elblt hatasos, de az
izuleti gyulladas ellen is, a kronikus neuralgiterlis, a latas is javult, a koleszterin szint
csokkent, az életkedyv is felthmadt, az energiasmagrétt. Az édesanyja tovabbi 21 évet élt
igazi szenilitas nélkul, olyannyira rendbejott, kidget konyvet is irt a gyermekkori farmon
felnevelkedett élményeil. Hoffer ezt a vitaminkura sikerének kényveli ami niacin (B-
vitamin), C-vitamin és E-vitamin szedégéhllt.

Dr. Hoffer az6ta 134 halalos beteget is kezeltmitkuraval, statisztikailag igazolni tudja,
hogy az éltala javasolt médszer nemcsak jéka1t megnoéveli az életbenmaradasi esélyt, de
jelen®s javulést is hoz a kortiinetekben, életvitelben.Hxffer a mai napig kdzel 500 cikket
publikalt és 15 kényvet irt, a szakma mégse nadygyel fel r4, szerinte azért, mert a
vitaminokat nem lehet szabadalmaztatni és nem tkoamayi hasznot, mint a gyogyszerek.

B4-vitamin: folsav (M vitamin)

A folsav (pteroil-glutaminsav) z6ld névények levbkn fordul eb nagy mennyiségben. Az
emberi szervezetben hidnya vészes vérszegénysdégetafolsav ugyanis a;Bvitaminnal
egyutt a vorés- és fehérvérsejtek, valamint a weslekek képédésének a szabalyozoja.
Szerepe van az emészendszer nydlkahartyajanak kialakitasdban is.l¢afoelnevezést egy
olyan vegyuletcsoportra alkalmazzak, amelynek agpulete a pteroesav és az ehhez
kapcsolddo egy, harom vagy hét glutaminsav-molelAlpteroesav a p-amino-benzoesavnak
és a pteridinnek a szarmazéka.
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Az ember szokasos étrendje altaldban ele@dotbavat tartalmaz. Leggazdagabb folsav-
forrds a mdj, a vese, a huas, a kiloribgambak, a sparga, a kelbimbo6 és a levélzdldségek,
ezenkivul még a bélfléra is hozzajarul az embezngzet normalis tkédéséhez szikséges
napi 0,4 mg szukséglethez.

A folsay, vizben oldodo vitamin. Nagyon fontos szerepe &aszervezetben, és kilbéndsen
varandos édesanydknal, mert a terhesség korai szAdlan a fefiddé embrid gerincét, a
velécsovet lezard folyamat, csak folsav jelenlétébeigymeégbe hibatlanul. Ezért varandos
édesanyaknak mindenképpen ajanlott a folsav pétlasa

Szerepe van még a fehérvérsejtek, vorosvérteséelenezkék képzésében, az aminosavak,
és nukleinsavak anyagcseréjében, de hozzajarubmaybélrendszer, és a szajnyalkahartya
eépségéhez is.

Szikséglet

Erdekeség, hogy a mesterséges készitmétydidiszivodasa jobb, mint a természetes
forrasokbdl. A szervezet j0 folsav-ellatottsaga letelelfedheti a By-vitamin hianyaban
kialakulo tiineteket. Ez kilondsen vegetarianusatkpras esetén lehet veszélyes.

Legjobb folsavforrasaink a maj, a leveles zoldségékondsen a paraj), a gyimolcsok, és az
éleszé. A tal nagy folsavbevitel csékkentheti a cink hasgulasat.

Bs-vitamin: pantoténsav

A pantoténsav-hianybetegség az emberben faradékgotyshyugtalansagot, izomgércsoket
és emésztési zavarokat okoz. Allatokon avitamirdgitolja a ndvekedést és a szaporodast,
pellagraszdr elvaltozast okoz, valamintéb alatti vérzések és idedikddési zavarok is
jelentkeznek.Elesztgombak szamara novekedési faktor. A pantoténsajdtrképpen a
pantoinsavnalp-alaninnal képzett peptidje. Savas jeliegizben jol old6do vegytllet, amely
semleges kdzegben ellendll a fénynek és a tevageénjének. Eis savak és lugok hatasara
inaktivalédik. A természetbenddbrdul még a pantotenol, amely a pantoténsavnaketedg
alkohol, és a pantetein, ami a pantoténsav éseaiskapcsolédasabdl szarmazo pantotenil-
cisztein dekarboxilezési terméke. Mindkét vegyplatoténsav-hatasu.
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A pantoténsav bioldgiai hatdsat a szervezet angagjében a koenzim-A alkotérészeként
tolti be, aminek sordn az energiaszolgaltatd tépgoly hasznositdsanak nélkilozhetetlen
kozremikodoje, a zsirok és a szénhidratok egymasba alakuldséaayitoja. A koenzim-A
tulajdonképpen a pantetein és az ADP egyesulégavédtre.

A béta-alanin dihidroxi-dimetil vajsavval acilezettarmazéka, az intermedier anyagcserében
kulcsfontossagu koenzim A alkotorésze. Szerepe a&anenergiahordoz6 szénhidratok
lebontasaban, zsirsavak szintézisében és bontasa@bdailonbds szterolok, szteroid-
hormonok, porfirinek szintézisében. Emberben vahidinytiinetek vegyes taplalkozas mellett
nem lépnek fel, bar a pantoténsav-szikséglet neztatiott ketbképpen. A fizikai efkifejtés

€s a stresszhelyzetek novelik a szikségletet. Hedlen a bélbaktériumok termelte
pantoténsav is hasznosul a szervezetiinkben. Azejoga kb. 2 mg/l pantoténsav van.

Be-vitamin: piridoxin

A Bg-vitamin (piridoxin) hipovitamindzisa a fehérje-aagcserében okoz zavarokat. Hianya a
pellagrara emlékezigttiineteket idéz 8l a sz4j és a szem kivorosodik, gyulladas lépdel,
bor cserepes lesz és hamlik, &rzet pedig kihullik.A piridoxin elnevezés harom, rokon
vitaminhatasu vegytuletet foglal 6ssze: a piridgxalpiridoxalt és a piridoxamint, amelyek
mindegyike szubsztitualt piridinszarmazék. A piidbndveényi, a piridoxal és a piridoxamin
allati eredei élelmiszerekben fordul @lfoszfatészterként. A foszforsav az 6tds helyzet
elssrendi alkoholos hidroxilcsoporthoz kapcsolddik, ezértBgvitamin tulajdonképpen
piridoxal-5-foszfat alakjdban fejti ki élettani ka#ét. B-vitamin-forrds a hads, a maj, a
tojassargdja, a zoldségek és a hiivelyesek, édarbéb baktériumok is termelik. A felfit
ember napi sziikséglete 2—3 mg-ra téhetésebb korban azonban a sziikséglet nagyobb is
lehet. Bioldgiai szerepe az intermedier aminosayagoserében van, ahol foszforsavészterei
kilénb6d enzimek (aminotranszferdzok, aminosav dekarbom#azstb.) koenzimjei.
Feleslege inaktiv piridoxinsavva oxidalodik és arsezetldl kitrdl.
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Piridoxin. A piridoxin-koenzimek részt vesznek az aminosayagcserében, bevitelik a
fehérje-bevitellel aranyos kell, hogy legyen, miuta legbbb feladata az aminosavak
atalakitdsa: 1 g fehérje mellé 0,015-0,02 mgviBamint rendelnek. A piridoxinnal
felszivodasi veszteséggel nem kell szamolni.

Hianya unpellegrasnyelv- és Brtiineteket, a periférias idegek gyulladasat, vésagséggel

és idegrendszeri zavarokkal jaré epilepszias géstsbkozhat, de az ugynevezett ,fekete
nyelv” kialakulasaban is szerepet jatszik. Tovabibéanytinetek lehetnek: az ajkak
nyalkahartyajanak berepedezése, fokozott faggygwmmikodés, idegesség, almatlansag,
izomgyengeség, hajhullas, végtaggoresviBamin adaséat javasoljdk migrénes fejfajas esetén
a terhesség alatt, de a rontgen-besugarzas és kazisarutan bekovetkéz hanyasok
csillapitasara is.

Béséges forras a maj, hus, tejtermékek, hiivelyeselz &eszt, kisebb mértékben a tej és a
tojas.

B--vitamin (H-vitamin): biotin

A biotin (H-vitamin) avitaminozisa étvagytalansagirgyulladast, a szzet kihulldsat és a
borfelulet elzsirosodasat idézidelElesz6gombak szamara is fontos névekedési faktor. A
biotinmolekula kéntartalmu dyiis részBl és valeriansav oldallancbol all. A két ottagu
heterogyiribél allo vaz a karbamid és a tioféngy Osszekapcsolodasabol alakul Ki.
Bioldgiailag aktiv az aldehid valtozat, l@otinél is, amely képes biotinnd oxidalédni. A
természetben a lizinnel képzett savamidja, az ugganaktivbiocitin is megtalalhato.
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A biotin hére nem érzékeny, & savak és lugok, valamint oxidalészerek azonbatjdlq és
fény hataséara is lassan inaktivalddik. A biotinéavényekben szabadon fordubehz allati
szovetekben és a mikroorganizmusokban, tovabbjgeanmeékekben viszont fehérjéhez kotott
allapotban talalhatd. Az ember napi igénye 100—309a tehei. Az emberi taplalkozas
szempontjabdegfontosabb forras a maj, a vese, a tej, a tajgéga a szoja, a zoldségfélék, a
di6, valamint az élesét és a bélfléra is képes biotint szintetizalBioldgiai funkcidjat az
enzimek prosztetikus csoportjaként fejti ki oly madhogy az enzimfehérjék peptidlancdban
Iévo lizinrészhez kapcsolodik.

A biotin kéntartalmu vitamin. Szamos karboxilalézien koenzimje, amelynek regulalé

szerepik van a szénhidrat- és lipid-anyagcseréddriotinsziikséglet és a javasolt bevitel
megallapitasat neheziti, hogy az ember bélflorajaermeli. Felszivodasi vesztesége 50%
koral van. A biotin szabad és kotott formaban itenelehet az élelmiszerekben. Jo



biotinforras a maj, vese, a tojassargaja, és néhétgség. A buza is tartalmaz biotint, de
kotott formaban, ami felszivodasra nem alkalmakis, a gyumolcsok biotinban szegények.

Hidnyakor tulzott kimerlltség, almosség, izomfapdak, hajhullas, depresszid, és szilrkés
borszin jelentkezhet.Biotin vagy H-vitamin a szertezépségét biztositdo vitamin.
Kulcsszerepet jatszik a fehérje, szénhidrat, kddéesz é€s aminosav anyagcserében.
Stabilizalja a vércukorszintet, merségiti a cukor keményité alakulasat. Segiti a zsirok
elégetését.

Belllrsl erssiti és szépiti a hajat és a kdormoket, enyhitidkibitést és az izomfajdalmat.
Legjobb biotinforrasok a tojassargaja, élészindj, vese, karfiol, paradicsom dio- és
mogyorofélék, csokoladé.

A biotin hamszoévet védelmi vitaminja, baktériuméleszégombak fontos enzimje. Hianya a
hamszovet ellenallasat csokkenti, gyulladasok Ikgek esetenként gerinc\élbantalmakat
okoz. Az éleszikivonat az embernél gatolja &gzilés kialakulasat.

Bs-vitamin: kolin
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A B-komlex tagja, lipotrop (zsirokat emulgealo) ds&i. Kolin-klorid, Az inozitollal a B
vitaminnal egyutt éisegiti a zsirok és a koleszterin felhasznélasaeevszetben. étegiti a
zsirsavak felhasznalasat a szervezetben, véd a et@irosodasa ellen, valamint
megakadalyozza a koleszterin lerakodaséat az éréalakgyike azon kevés anyagoknak,
amelyek at tudnak hatolni a vér-agy gaton, amebpédt kozott megveédi az agyat a napi
étrend valtozasainak hatasaitl. Kozvetlenul baptagysejtekbe, ahol egy, az emlékezést
seqib vegyulet képédik beble. Segiti a koleszterin szintézis szabalyozasagkdnnyiti az
idegimpulzusok haladasat, kilondsen azokéit, arketyaz agy emlékezés folyamataban
felhasznal. Segit lekiizdeni azogkori emlékezésvesztést (napi 1-5 g-os adagokban).
majban segit a toxikus anyagok és a gydgyszerekgtadenitésében. Nyugtaté hatast fejt ki.
Tamogatja az Alzheimer-kor kezelését. A kilencveéesk elejéig ugy gondoltak, hogy a
kolin nem l|ényeges tapanyag, pontosabban a szérgsgét maga éAllitja azt a 3-4
grammot, melyre naponta sziksége van. A legujablemények ezzel szemben azt
hangsulyozzak, hogy & mentalis és lelki teher alatt a napi szikséglepldat is
elhasznalhatjuk.

Egyfebl részt vesz abban a folyamatban, mely a kolesttarsejtek szamara hasznossa teszi,
tehat gatolja annak lerakodasra valo hajlaméat. 8kéisfaz agy anyagcseréje soran a kolin
acetilkolin idegkozvetlt anyagga alakul. Ha szemléletesebben prébaljukileiz acetilkolin
engedi az agyon keresztil-kasul az otleteket, datmlat. Ha a szervezetben nincs elég
tartalék kolin, ez a hatas révidnek bizonyul. Hetkdpi szinten ilyenkor érezzik azt, hogy
csak rovid ideig tudunk koncentralni vagy nem vagyképesek tartésan orilni valaminek.
Erdekességképpen, a csecékragyveleje, mint tudjuk nagyon gyorsan dejk, ezért talan
nem véletlen, hogy napi anyatej adagjukban antkgilia, amennyit egy felétt hasznal fel.

A kolinnak az agyi folyamatokat, az emlékezetentdregyeb hidnytineteit is leirtdk az ezzel
foglalkoz6 tuddsok. Igy, ha koncentralasi nehézkkégle feledékenységgel, esetleg
ingerultséggel vagy fejfajassal kuzdink, talan gago gyanakodhatunk a kolin hianyara. A
kezdsd6 koncentraciés kihagyasoknak szinte mindig az a bkgy a fontos tdpanyagokra



elssként az életben tartd szervek csapnak le, Ugymsaig a maj, és a vese. Eppen ezért van
ilyenkor szikség utanpotlasra tdpanyagdus étremkdkain és mas bioanyagok formajaban.

Szervezetink részben tehatéalitia a kolint, ehhez egyéb anyagok koztdgdése
sziikséges: a metionin és szerin fehérjeanyagolekéeza hus, a sajt, a tojas és a sajt
tartalmazza), a folsav (soréles#s zoldézelékek fogyasztasaval juthatunk hozza), ésa B
vitamin (a majban, szinhusban, halban és tejterkidgtetalalhatd). Kész kolin vitamin nagy
koncentracibban a majban, tojassargajaban, sor@esr és a buzacsiraban van. Egy
koncentralt kolinkarahoz pedig a legidealisabbciile

Az ajanlott napi felvételét még nem hataroztak miey, megallapitottdk, hogy a féhtek
atlagos napi étrendje 500-900mg kolint tartalmaz.

Hianyaban a maj cirrhosisa és zsiros elfajulasariak megkeményedése és Alzheimer-
koér fordulhat eb.

Bg-vitamin: inozit

Az inozit egy ciklikus polialkohol:
RO OH

OH

HO H

B OH

Ahhoz, hogy agyunk "j6 formaban" legyen, t6bb tédkeis fontos lehet. Ezek a megfdiel
alvas, az ellazulds, megnyugvas és pozitiv hangifainozit egy B-vitamin fajta, melyre az
agynak kozvetve és kozvetlenul is szuksége van. dNénkutatok jelenis hatast

tulajdonitanak ennek a vitaminnak, mint nyugtatésele. Szerintik kivalé altatoszer,
megszabadit a szorongastol és a feszllik&jt a magas vérnyomast is csokkenti.

Szdveteinkben, pl. a majban, a vesében glikézhak azénhidratbdl keletkezik. A vér Gtjan
jut el minden sejtbe. Oriasi koncentracioban taraljgerincve, az agy és az agyfolyadék,
mintegy négyszer akkora mennyiségben, mint a vEraZa tartalék, mely &s leterheltség
mellett felhasznalasra kerul.

Inozit nélkul mikbdésképtelen volna az agy, a maj, a vese, a paiggma tobozmirigy, a
koztiagy €s a vérlemezkék. A szervezet nem tudeeliegmelni, ezért fontos, hogy a taplalék
eleget tartalmazzon.

Inozitot el$sorban a huas, a tej, a gabona, a gyumalcsok, aédibzelékfelék tartalmaznak,
de szintetizalodik az agyban, kisebb részt a majpaNapi adagjat illéen még nincsenek
pontos javallatok (ugyanez vonatkozik egyébkénblanka is) a stressz mértékétiggoen 4-

8 gramm Kkozott valtozik. A felsorolt taplalékokb@ fitAz nevi enzim segitségével
szabadithatd fel a megfaleimennyiséf inozit. Erre azonban csak hibatlan bélrendszer
képes! Ez utébbinak pedig alapfeltétele, hogy mindeas tapanyag is bekeriljon a
szervezetbe. Az alacsony tapanyagtartalmu, félkéstek fogyasztdsa nem kedvez e
folyamatnak, a koffein pedig kifejezetten pusztéfainozitot.

A B8 és a B9 vitamin, a kolin és az inozit, szanegyeb ebnyds tulajdonsaga mellett az
idegrendszerre, agyunk tikbdésére, a memoériara hat jétékonyan. Mindkettlecitin ©



alkotéeleme, potlasuk tehat lecitinnel is lehetségEgyetemi hallgatok vizsga 6di
felTaplalékkal maj, tojas, foldimogyoro, és buzexdbrmajaban juttathatjuk a szervezetbe,
de ha szikséges kulonoxkészitményekként is hozzajuthatunk. A granulatitienek
példaul diészdrize van, igy akar az ételek tetejére is szorhadfy vtalba is belekevertiet

Bio-vitamin: para-amino-benzoesav, PABA
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A para-amino-benzoesav azaz PABA (4-aminobenzoesgy)aminosav, ami azonban nem
jatszik szerepet a fehérjék felépitésében. Vizhdadd vegyllet, a vekonybéibszivodik

fel. Szamos fontos funkcidja van, példaul a vordset képzésben, vasanyagcserében. A
természetben széleskorbewfetdul. A B-vitamin csalad tagjaként emlegetik, ekdojaban
nem vitamin, és nem is nélkilézhetetlen tapanyamsnkra. A PABA a baktériumok folsav
termelésének koztes terméke, a szulfonamid antbiobk hasonlo szerkeZetk a PABA-
hoz, igy gatoljak a baktériumok élatkidését. Emberben ez szerencsére nem okoz zavart. A
fiborozus szovetek koros terndelesét, felhalmozédasat metmieti €és kezelheti. A haj
6szllését lassithatja vagy visszafordithatja B-vitarkomplex készitménnyel és mas
vitaminokkal, asvanyianyagokkal egyitt alkalmaz@® 2ng koérili dozisban. Hatasossagat a
terméketlenség kezelésében feltételezik, de nerag&ithAk még kedlen, egyeaire nem
zarhato Ki.

Sclerodermaban (a8bkeményedésével jaré kollagénbetegséq), Peyrokie’esetén (rostos
elvaltozas a péniszben, ami gorboletet és szanti@daasi zavart okozhat), phemphigus-ban
(hélyagképadéssel jard drbetegség), dermatomyositisban @ ks az alatta |évizmok
gyulladasa; sclerodermahoz tarsulo izomgyulladds)lrmazzak. Orvosi kutatdsok grammos
dozisokban hasznaltak.

A hajhullas megallitasara ésszllés ellen, azbsziulés visszaforditasara hasznaljak és
javasoljak, de hatasossaga még vitatott. Hétpalkalmazva véd az UV sugarzas ellen.

Taplalkozassal elegeidnennyiségben beviketMultivitamin készitményekben 3-25-50 mg
korali adagban talalhaté meg. Csak orvosi kontrokllett lehet 400 mg-nal nagyobb
dozisokat alkalmazni.

A B-vitaminokkal egyultt d¥siti azok hatdsat. Inozinnal egyitt immuis®s hatasa.
Természetes forrasai az élésatér, maj, paradicsom, gabonak, husok.

Nagyobb doézis alkalmazdsanak mellékhatasaként welagsag, hanyas, kiltések
lielentkezhetnekehetnek. Csokkenti a szulfonamiibemikumok hatékonysagat. Grammos
dozisban dlidézhet majkarosodast és festékhianyos foltokjtite is kivalthatja a drben.
Nagy mennyiségben gyomor iritaciot okozhat, ezlesekalium séja hasznalhat6. Tobb tiz
grammos ddézisok fogyasztasa halalt is okozott mar.



Ajanlott adagban fogyasztva biztonsagos. Szulfodaknszedése, vagy egyéni érzékenység
esetén keriljuk hasznalatat. Terhesség, szoptas@téne gyermekkorban, vese- és
majbetegségekben ne hasznaljuk. Anorexia, hanyirggatén se szedjik a tlinetek
rendesddéseig.

B11-vitamin: folat

A folat gyiijténév, a csoport alapvegyilete a folsav, mely koekeirth részt vesz néhany
aminosav, illetve a nukleinsavak anyagcseréjébergeAetika most téz6 forradalmanak
készbnheaten kidertlt, hogy a folat néhany génhiba artalmatasénak a kivédéseére is képes.
A magzatvéd vitaminok kozil a legfontosabb a;B(természetes formajat folat-nak, a
mesterségesenddlllitottat folsavnak nevezzik) de a B12-, B2- ésvig@min védhatasa is
igazolt. Az Egészségugyi Vilagszervezet Ujabb fiiflalasa szerint az an. magzatééd
vitaminok az 0©sszes sulyos fajesi rendellenesség minimum egynegyedének-
egyharmadanak a kivédésére képesek.

A folat gyiijténév, a csoport alapvegyilete a folsav, mely koekeirth részt vesz néhany
aminosav, illetve a nukleinsavak anyagcseréjében.

Elégtelen bevitele vérszegéenységet eredményezal€épbl a folsav 90%-a felszivodik. A
folsav képzéséhez cianokobalaminra van szikséfplskvellatottsag elfedheti ayBvitamin
hianytiineteit. Ez a veszélyjkiént a vegetarianusokat fenyegeti, ezért van fakaaszikség
az 6 esetlkben a rendszeres orvosi vizsgalatokra. TWulzevitele csdkkenti a cink
felszivodasat, a napi ajanlott bevitele 0, 2 mg.

Megtalalhato a leveles zoldségekben, mint példduaraj, az élesében, a gyimdolcstkben és
a majban.

folat (vagy folsav, egy vizoldhaté B-csoportl viiajnesszencialis tapanyag, ha terhességet
veszink tervbe. Kimutattdk, hogy szignifikans védetl nydjt az idegpalya hibainak
kockézata ellen /NTD-k, igy Spina bifida/ az ujgittilcsecseisknél, ha az asszonyok a
fogamzast megétéen és egészen a terhessed &8 napjaig szedik. Mindazonaltal, nem
csak a terhesség az egyetlen alkalom, amikor & $akxepet jatszik az optimalis egészség
megtartdsaban. Csekély folat hiany is mar kapcsalibdmegnovekedett érrendszeri
betegségek és strokestrdulasi kockazatahoz és feltebet kapcsolodik bizonyos rakok,
nevezetesen vastagbélrak, éseknél az Alzheimer kér kialakulasahoz.

Gazdag étkezési folat forrast nydjtanak a z6ldseéggkmolcsok és bogyok, babok, teljes

gabonatermékek és maj. A nyers névények legyengk esak enyhén kezeltek, mivel a folat

hoére érzékeny .Sok vita folyt Eurépaban arrol, hogyahet ndvelni a népesség folat

fogyasztasat, azzal, hogy noveljék a nagy foldaliaut élelmiszerek fogyasztasat, vagy azzal,
ha bizonyos folsavval dusitott élelmiszereket vegletbe, vagy pedig azzal, hogy folsav
kiegészibtket alkalmaznak (fogamzast meggien).

A folsav-hiany sulyos hatassal lehet a szileiegglermekekre: nyitott gerinc, €s ehhez
hasonl6 idegrendszeri fdlflési rendellenességek alakulhatnak ki.

Az USA-ban 1998 6ta, minden kenyér és tésztafapi&idteled folsavat adagolni. Azota 100
ezer szulésre szamitva 28-rol 30-ra esett ezereltendsségek szdma. Az adatok ismeretében
a brit egészségugyi hatosagok is fontoljak a ksiteles folsavasitasat. A kutatdk szerint ez
azeért jobb, mint a "magzatv&ttablettdk, mert a terhességek kb. fele ma isetagilen, s
emiatt a legkritikusabb &szakban sokan nem szednek "magzatVvedaminokat.



B1o>-vitamin: ciano-kobolamin

Az emberi szervezetben gBsitaminra (kobalamin) a normalis ndvekedéshezgaszséges
idegallapothoz és a vérképzéshez van szil&ek fontos folyamatban (tiaminszintézis, egy
szénatomos egységek redukalasa, a propionsav retabsa stb.) koenzimként vesz részt,
és sok biokémiai folyamatban a folsavval egyuttreyzel. Kisebb hianya idegrendszeri
panaszokat, nagymertiekianya az ember vészes vérszegénységét okozzek kgllegzetes
tinete a vordsvérsejtek szamanak csotkkenése éfstmtallenes duzzadasa, ezenkivil
felléphet meég étvagytalansag, gyengeség €és emésp@sasz is. A B-vitamin
felszivodasahoz szikség van egy 60 ezer daltonkoiatémed, a gyomorfalban képed
mukoproteinre, amely felszabaditia az élelmiszeskkkfelvett B.vitamint a
fehérjekomplexekdl, és ebsegiti a megfelélreceptorok kapcsoldédasat a vékonybélben.

NH;—CO—CH,—CH, CHyCH; CH;=CO-NH;

NH,—CO—CH,
—(CH,—CH,—CO-NH;

NH,—CO—CH;

CO-CH—CH, CH; CH;

I CH,—CH,—CO~NH,
NH

|
CH,
|
H,C—CH O
G
0—P—0

I
(8] OH JHs

— T
T NS

HO —CHf 07
cianokobalamin

A Bivitamin szerkezetének alapja a porfirinvazhoz hiskorringyirii, amely a kobaltatom
koré épul. A kobalthoz komplex kotéssel 5,6-dimle&hzimidazol és vagy egy cianid-, vagy
egy hidroxil-, vagy egy nitritgyok kapcsolédik. Miharom valtozat vitaminhatasu, mert
felszivodas utan a majban ezek a gyokok egyardaezbxiadenozinnal cseéélnek ki, és a
kobalamin ebben a form&ban (adenozilkobalamin) Bpidz enzimbe.

A Birvitamint kizarélaga mikroorganizmusok allitjak &l névényekben nem talalhat4,
novényey allatok szikségletét a belekbendéwmikroorganizmusok termelik meg. Az ember
a nagy fehérjetartalma allati eretletdplalékkal hozzdjut a szikséges,-Bitaminhoz,
amelyldl napi sziikséglete 3.

Kobalaminok, a gyomor és a vékonybél nyalkahartyaja altal lesZott glikoproteinhez
(intrinsic faktor) kapcsolodva szivodnak fel. Azt tobbségében vitaminhiany akkor lép
fel, ha nem képalik a kobalaminokat szallit intrinsic-faktor, igytaplalékban jelen lév



vitamin nem tud bejutni a szervezetbe. A kobalakikoenzim formajaban kapcsolédnak be
a fehérjék, a szénhidratok és mas nitrogéntartainyagok anyagcseréjébe. A kobalaminnak
nevezett anyag 4,5%-ban tartalmaz kobaltot, inezémsazik a neve.

A kobalaminok felszivodasi vesztesége elérheti ®-05 is. B,-vitamint a ndvények nem
tartalmaznak, a szikségletet csak allati efeddelmiszerekkel lehet fedezni. Normalis
koérilmények kozott a taplaléknak nem kell kobalantémtalmaznia, mert a bélben naponta
20-szor annyi keletkezik, mint amennyi a taplalékkaeril a szervezetbe. Innen rendkival
nehezen szivadik fel, a felszivodasa csakdotktor jelenlétében megy végbe, és a bélben
képd6 mennyiség tizede szivédik csak fel, a tobbi kilalbzervezet). Az ember évi
szikséglete kb. 1 mg-ra tebieVészes vérszegénységben szetivmtegnek havonta kb. 100
mg-ot kell kapnia.

A Birvitamin részt vesz a nukleinsavak felépitésébeerfolyiasolja a szervezet
fehérjeszintézisét, &egiti az aminosavak fehérjékbe valé beéplléséfokszza ezek
hasznositasat, de az egész szervezetet drathsa van. Az orvosi gyakorlatban a vészes
vérszegénység, altalanos testi leromlas, kimegjltsieggyulladas, hosszabb betegség utani
labadozas esetén hasznaljak. Az egész szervetetjed erssitd, roborald hatasa van.

B12-vitaminnak fontos szerepe van a noOvekedésbejlodésben, a vorosveértestek
csontvebben tortéd termebdésében, az idegrendszer ddgsében. A B12-vitaminhiany
legismertebb tlinete a vészes vérszegénység.

Azon ritka biomolekulak kdzé tartozik, melyek kdioaltartalmaznak. Jelenléte Iétfontossagu
a sejtosztdédashoz, ezért hianydbadsair a gyorsan o0sztédd és Ujrakigiz sejtek
karosodnak, mint példaul a vorésvérsejtek.

A B12-vitamin a sejt 0rokét anyaganak, a DNS molekula épityagainak ékllitasahoz
sziikséges. Csak az allati erddtplalékaink tartalmazzak, de az emberi bélcsataormal
baktériumfloraja is képes @llitani. A tapcsatornabdl tortérfelszivodasa és hasznosulasa
egy specialis fehérje, an. intrinsic faktor jelaéaliez kotétt. A B12-vitamin ezzel a fehérjével
egy komplexet alkot, és csak ennek segitségévaisképségben eljutni a vékonybél wegs
szakaszahoz, ahonnan felszivodik, és a vérkeriegéstil.

B12-vitaminhiany kialakuladsa Mivel a névények neantdlmaznak B12-vitamint, a szigoru
vegetarianus étrend, amely egyaltalan nem tartalaikti eredet élelmiszereket, B12-
vitaminhidnyhoz vezethet. Ezért terhesség, szaptagaran, valamint gyermek- és
serdubkorban ez a fajta étrend nem javasolt. A masik ak&12-vitamin hianyanak a
felszivodas zavarara vezethetissza. Mivel a tapcsatornabol csak egy bizonymeciglis
fehérje segitségével képes felszivodni, ennek Bldeny elégséges bevitel mellett is
kialakulnak a hianytiinetek.

Mivel a sejtosztédasban van fontos szerepészér a gyorsan Ujraképdd sejtekben
mutatkoznak a B12-vitaminhidnytlinetei, legor a vérsejtekben. Jellegzetes vérszegénység
alakul ki, ami azt jelenti, hogy kevés vorosversefipzidik, €s azok sem normalisak.
Konnyen szétds nagy sejtek keletkeznek, aminek kovetkeztében enghrgasag is
kialakulhat. Nemcsak a voros-, hanem a fehérvé@isegtkarosodnak. Egyéb tinetélkely az
idegrendszerben mutatkoznak: bizsergés a végtagakioslyzetértékelés, majd az emlékezés
zavara jelentkezik. Altalanossagban majd mindetbeejkimutathaté a sejtérés karosodasa.
Amennyiben kiderithét hogy a vitamin hianya a felszivodas zavararathexevissza, akkor



izomba adott injekcidé addsaval lehet bejuttatnzerngezetbe. Egyéb esetben normalis B12-
vitamint tartalmazé étrend vagy vitaminkészitméngdgse elegerid

B12 hianytinet:vords,dagadt nyelv, seb a szajsarokb

Az erjesztett szoja kivételével névényekben nerdliaté B-12 vitamin, azt dusitasként

adagoljdk az élelmiszerekhez. A terhé& Bs szoptatdos anydk mellett minden 55 év feletti
embernek illetve a vegetarianizmust szigortan Kikwetk szilkséges lehet a kiegészit

fogyasztasa.

A Bi» legbiztonsagosabb formaja a ciano-kobalamin. NibHéasa jelenleg nem ismert, a
biztonsagosan fogyaszthatdé mennyiségéfdiatara a napi 3mg. Az optimalis mennyiség:
felnéttek: 5-10 pg/nap, gyerekeknek: 2-20 pg/nap. A yiametei az ekcémaglgyulladas,
kimerulltség, emlékezetkiesés, vérszegéenység, ijdamdak, ingerlékenység

B13-vitamin: Orotsav
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Az orotsav megveéd bizonyos méjkddési zavaroktdl és a korai oregedEseloseqiti a
sclerosis multiplex kezelését. A féltek ajanlott adagja 0,003 mg. Hianytiinet egyeinem
ismert. Megtalalhat6 a gytkérzoldségekben és avéimn.

Az orotsav 6nmagaban is képes ndvelni és fennfaata\TP készletet az izomsejtekben,
fokozni a glukéz felvételt (jobb glikogén tarolasglamint felnyomni a rib6z és karnozin
termeb folyamatokat sok mas egyéb funkcié mellett.

A karnozin novelés és puffer hatast hoz létre, igy az izmok teljesitynésdkkenése a

savasodas miatt kéisb kovetkezik be.

Dr. Rajki Méatyas (BM Kozponti Korhaz és Intézményai. Belgyogyaszati Osztaly,
Budapest) ,Magnézium-orotat alkalmazasaval nygétdapasztalatok” citheldadasaban a
Magyar Kardiologusok konferencigjan tartottéadasaban az élshazai Mg-orotattal

foglalkozé nyilt klinikai vizsgalat eredményeit @sgezte. A vizsgalat célja annak
megéallapitasa volt, vajon Mg-orotat adasaval csittiefi-e az anginds rohamok szama, ill.



redukalhaté-e az angina pectoris miatt alkalmazptors hatasu nitrat szarmazékok
mennyisége. A vizsgalatba tortemélvétel kritériuma bizonyitott, stabil angina p&tsos
rohamokkal kisért ischaemias szivbetegség fenmdlladt. A vizsgalatbol kizartdk a
jelentbsen besikiilt vesefunkcidju betegeket. A gyogykezelést heeh at napi 3x2 tabletta
Magnerottal végezték. Az angina pectorisos epizoéftekvenciajat, a napi gyors hatasu
nitratszikseégletet, az artérias vernyomas valtkedsovalamint a beteg és az orvos
gyogyszeres kezeldgralkotott véleményét a vizsgélat 1., 8., 22. ésnéhjan ellebrizték. A
vizsgalatba bevont 42 beteg (28 férfi és & dsszes anginas rohamanak szama 144 volt, ami
a 42. napra 83-ra, gyors hatasu nitratszukségledig napi 46,5 mg-rél 22 mg-ra csokkent.
A nitrat-igényt a rohamok intenzitasanak csokkenésmérsékelte. A gyogyszert 11 beteg
kivalénak, 20 jonak, 7 kbzepesnek, 4 pedig gyengétdte. Mellékhatast nem észleltek.
Eredményeik alapjan a vizsgalok a gyogyszert alkahmk tartjak az ischaemias szivbetegek
kezelésére, s a betegek gyors hatasu nitratszétéggk csokkentésére. A magnézium mint
természetes szervetlen Ca-antagonista csokkemthetiganikus Ca-antagonista gyogyszerek
szilkségletét, ezen interakcio és az adjuvans Migoterdpia klinikai jelerfiségét azonban
tovabbi prospektiv, placebo kontrollalt, Kett vak klinikai vizsgalatok hivatottak
megebsiteni.

B14-vitamin: pterin-foszfat

A B14-B17 vegylletek hatasossagat és vitamin jellegét semoitak egyedire. Kevés adat all
rendelkezésre roluk, s az elékheadatok is nagyon bizonytalanok, nem megbizhatok
széleskdken nem elfogadottak. A ;B vitamin egy kémiailag még meg nem hatérozott,
fehérje jelled anyag, a pterin foszfat, amelyet borbdl mas fakészerint emberi vizeleth
allitottak eb és verszegészseget gyogyito és rakndeddiatdssal rendelkezik Earl R. Norris
szerint. A kéébbi kutatasok nem ésitették meg ezeket a tapasztalatokat.

B1s-vitamin: pangamsav

A Bis az egyik legellentmondasosabb vitamin, nem isobizhogy nevezhétvitaminnak
egyaltalan, mivel hianya nem okoz hianytiineteketBA-6t és a Bret a tudomanyos
szakirodalom hamis vitaminoknak tartja, nem fogadjaezek gyogyité hatadsat. Ennek
ellenére az ilyen néven forgalmazott termékek agriavannak, hivatalos engedélyek nélkul
terjednek és aranyéron kelnek el. A Bémiailag glukonsav, glicin és diizopropilammaoénium
dikloroacetat.

glikonsav glicin diizopropilammonium-
dikloroacetét
A Bis vitamin ,kezeli a fejfajas, az izomfajdalmakatnehéz 1égzeést, a nbveli a stere@git

képességet, csokkenti a koleszterinszintet, jaditjeringést, hasznalhaté csokkent sziv és
agymikodes esetén”.

A forgalmazok szerint a B vitamin rak természetes ellensége, meghosszabaitja
egeszséges sejtek élettartamat. Az egészségeknekjts szikségik van ra, mivel olyan



katalizatorokat tartalmaz, amik megvédiket a karos hatasoktél. Lassitja a rakos sejtek
szaporodasat, nagyobb ddzisban meg is allitja azt.

A B-15 tulajdonképpen kereskedelmi elnevezése ibbnféle vegyiletnek, melyek a sz6
szoros eértelmében nem vitaminok, mivel nem bizatlyithogy nélkulozhetetlenek a
szervezet szaméra.

Vannak tapasztalatok miszerint jelenléte meghosdmtia a sejtek élettartamat. Faradsag
ellen is hatdsos lehet. Csokkenti az alkohol- ésggyzerfigéség kialakulasanak a
kockazatat. Egyesek a rak természetes ellenszerekétkalmazzak Ernst Theodor Krebs
kutatasai alapjanO kilonitette el €lszér a Bs vitamint a barackmagbdl és nevezte el
pangamsavnak. Néhany kutatasi eredmény arra is htgly mirigy- és idegiikodési
zavarokra is alkalmazhat6. A hantolatlan gabones, itkmag és szezammag tartalmazza
szamotte¥ mennyiségben.

Bie-vitamin: dimetil-glicin (DMG)
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dimetil-glicin
A dimetilglicin (DMG) sokoldalt, gyégyité és egéégmedrz6 hatasu tapanyag.
Felhasznalhaté a j0 egészségi allapot fenntartaséieljesibkepesség novelésére, valamint
azoknak a gyogyulasi és regeneracidos folyamatokaakamogatasara, melyek szamos
betegség lekiizdéséhez szikségesek. A DMG szensze rd&z ember és az allatok
anyagcseréjének. Mint taplalékkiegészit azéltal javitia a fizikai és szellemi
teljesibképességet, hogydseqiti a szervezet megfalalkalmazkodasat a stressz kulonb6z

formaihoz, az 6regedéshez, az oxigén hidanyahozaladgyokok okozta kdrosodashoz és az
immunrendszer meggyenguléséhez.

A DMG tamogatja a vérkeringést, a sziv és az erekkdeését is. Javitja a sziv
oxigénellatasat, 8hyosen befolyasolja egyes vérparaméterek alakul&patsegit normalis
hatarok kozott tartani a koleszterin- és triglideszintet. A DMG alnytsen befolyasolja a
majban zajlé anyagcsere-folyamatokat és a méragtést is. Segit megszintetni a szoveti
oxigénhianyt, és az oxigén-felhasznalas javitasé@rr@bsegiti a méreganyagok eltavolitasat
a vérarambol. A DMG az agyikodést segit szamos létfontossagu molekuladaeiyaga,
ezért az idegrendszerikbdésében betdltott szerepe szintén nem elhanyatgolh

A DMG eredményesen veltetgénybe valamennyi bakteridlis és virusosdgrtbetegség
kiegészib kezelésére. A szervezet immun-rendszerének tadsdatl hozzasegit a nibbi
felépuléshez.

Macskak immunhianyos betegségeinek (FelLV, Spumsyvikevert feiizés) kiegészit
kezelésére alkalmazva a heveny szakasz gyorsabbajiott, ezt kovéten folyamatosan adva
az allatok kedélye, étvagya iis lett, testtomegik gyarapodott. Visszaesés nemtkéxett
be, az allatok 2/3-a szeroldgiailag is negativda ¥iopias allatoknal a tinetek enyhitbiet
sok esetben nincs szikség a szervezetre veszdbmidjeszteroidok alkalmazésara.
Szezondlisan jelentkéatopia esetén medelesként adagolva a tinetek elkertibheKutyak
demodikézisa, pemphigus esetén az immunrendszeogtiasaval segiti szervezetet a



gyoégyulasban. Macskak idilt veseelégtelenségénelgékrit kezelése soran az Aallatok
etvagya normalizalédott, altalanos allapotuk ésvkkdszemmel lathatéan javult, sok esetben
a testtomeguk is gyarapodott. Az altaldnos jav@agérparaméterek vizsgalata esetén is
kimutathaté volt. A DMG noveli az oxigén-felhaszst, jelenis javulast idéz él
cardiopulmonalis elégtelenségben szekvbdtegeknél. Hypoxia sordn fokozza a sziv felé
tortérd oxigénszallitast, javitja a szivizomikddéseét és a coronaria keringést, cstkkenti a
koleszterin- és a trigliceridszintet. A DMGo&zljes majvéd hatast fejt ki és nagymértiek
meéregtelené kapacitassal rendelkezik. Indirekt metil-donorkénteli a glutation majsejten
a DMG csokkentette cukorbeteg paciensek vercukuigzi és az elhizast. A
neurotranszmitterek egyensulyanak hidnya sok kidlzhbagyi és idegi rikodészavart
okozhat. Mivel a DMG élanyaga szamos, az agyikddését segit aminoalkoholnak és
aminosavnak (glicin, dimetiletanol-amin), ezaltaltékonyan tamogatja az idegi funkciokat.
A DMG segitséget nyajt az immunrendszernek a ddgkkal szemben vivott harcban.
Noveli a szervezet altal termelt egyes antitumdokinek (TNF, IL-2 és IL-3) sejtbeli
képzdesét, ezzel megakadalyozhatja az attétek kials&ul&utyak entldaganatanak tiéti
eltavolitasat kovéen kiegészitésként adagolt DMG hatadsara az allétedgya megit,
szorik kifényesedett, a testtbmeg gyarapodasa mindsetben latvanyos volt, a
vérparaméterek rendédtek.

Az N,N-dimetilglicin (DMG) egy tercier aminosav, @icin dimetilezett formaja, amely az
anyagcsere természetes szdfjepl A szervezetben a DMG egy egyszénatomos
transzferciklusban, betainon keresztil kolinbol Zé&jik, egy enzimek altal szabalyozott
transzmetilacios reakci6 eredményeként. A DMG téjag a szervezetben zajld
transzmetilacios folyamatokat.

B,7vitamin: amigdalin, laetril

A Bj7vitamin vitamin volta nem elfogadott. Alternativkgyogyszer, injekcio és tabletta a
rakos sejtek csokkentésére, megsziintetésére, wlasaaporodasuk megallitasara. A
torténete és alkalmazasanak jelenlegi virdgzasatija torténetének ismeretében.

1830-ban izolaltdk a vegyuletetéskor és 1850-ben mar vizsgaltak rakellenes hatésat,
akkor elvetették hasznalatat, mert tulzottan tosiiiak talaltdk. Ké&sbb az USA-ban Ernst T.
Krebs és a fia voltak azok, akik majd 100 éven &ati@ probaltak elfogadtatni a laetrilt, mint
rakgyogyszert. A B vitamint is6k szabadalmaztattak, de az amerikai gyogyszerdsratal

azt sem fogadta el gyogyszerként! Adsdbb Krebs 1970-ben, 94-éves koraban halt meg, a
laetril felfuttatdsa az ifjabb Ernst T. Krebs nee2gliizédik.

A fiatalabb Krebst doktorként hivatkozzak, holognm volt sem orvosi vagy tudomanyos
doktori cime, sem egyetemi diplomaja. Osszesen @Wbnkoz féiskola utan, mivel
mindegyikl®l kimaradt a természettudomanyos targyakbdl nytjteljesitménye miatt, a
Hahnemann Medical College-be jart Philadelphiabavosnak tanulva, de nem sikerlt
elvégeznie az iskolat, nem lett orvos és végul adssity of lllinoisban kapott diskolai
(BSc) diplomat. 1971-ben egy egyoras lagiritartott ebadas utdn az American Christian
College, egy evangelista®iskola, melynek nincs természettudomanyos fakultésétori
cimet adomanyozott neki. 1962-ben jelentette mé&grayvét a laetril alkalmazasarol a rak
gyogyitasdban, ami ma is az alapjat képezi a ldetgalmazasanak. A laetril atyjat a szer
alkalmazasa miatt Kaliforniaban elitélték, s 6 gota bortbnben kellett toltenie. A
vallalkozas ezutan MexikGba koltozott és oda vartydgyulast kerésdaganatos betegeket.



Tudomanyos vizsgalatok eddig csak a készitményraagkra kifejtett hatastalansagat és a
vegyulet toxicitasat igazoltdk. A tudomanyos bizibékokat melkbzé allitasok altalaban az
alabbi modellt, mkddési mechanizmust ismertetik:

LA laetril, vagy amigdalin kémiai szerkezetét teékan cianid- €s cukorcsoportot tartalmazo
benzaldehid szarmazék. Nagy mennyiségben ford@a esonthéjasok magvaban, kiléndsen
nagy koncentracioban a sargabarackban talalhat6. daganatéd hatas kivaltoja a
természetes cianid és a benzaldehid. Ez a két amygty/ vitaminban cukormolekulava alt
0ssze, hogy taplalja az egészséges sejteket evezztben kialakult tumorsejteket (CSAK
AZOKAT ) pedig alkotorészeire bomolva megoélje. Ihikai leirasok alapjan sokkal
hatékonyabb a kemo- és a sugarterapianal. Haszt@akemo- és sugarterapia kbzben, ebben
az esetben csokkenti azok karos mellékhatasa@tBl7 vitaminnak nincsenek kellemetlen és
karos mellékhatasai. Egy honap alatt latvanyos er@ayeket lehet vele elédni

Injekcidéba kell beadni, (lehéleg intravénasan, de muszkularisan is lehet ) mgst tébb
hatéanyag jut be a véraramba. Hatékonysaga a bdgitis nagysagaval egyenesen aranyos.
A tablettas kiszerelést inkabb az injekcibmentgmkan, vagy alacsony daganati sejtszam
esetén célszérkaraszefien alkalmazni. Tablettat alkalmazhatunk a karaknut@nntartas,
megebzés céljdbdl is! Hatasmechanizmusa: A hatéanyasgif@dik a szervezetben, és a
vérarammal eljut a rakos sejtekhez. Ott élbh veszélytelen cukormolekulabol a rakos
sejtekisl hianyzo6 rondandz enzim hidnya miatfsen toxikus hidrogén-cianid (nitrilozid), és
benzaldehid szabadul fel. Mindkét anyagsecitotoxin (sejtméreg), €s azonnal pusztitani
kezdi a rakos sejtet. E folyamat intenzitdsat noseldaganatsejtek erjedés-erjesztéses
anyagcseréje e€s a bennuk déglukozidaz-enzim is. Az egészséges sejtek vibdoah
termelnek rondanaz enzimet, igy a; Bitamin itt artalmatlan benzoesavva és cianid
tiocianatta bomlik. Tehat az egészséges sejteketékén védettekgistapanyagként (cukor)
hasznaljak fel a & vitamint”

A rendelkezésunkre all6 tudomanyos igémwzsgalatok nem igazoljak a fenti allitasokat, a
B17 vitamin a hivatalos allaspont szerint nem tekitthétaminnak, hasznalata nem legalis
Magyarorszagon.

A laetril hasznalatéat javaslok egy 6sszeeskivédetatdarnak elénk:

»Aligha meglep, hogy ezek a szakékt elutasitottak a rak vitamin-hianybetegség elné¢let
Semmit nem nyerhetnek vele. A rak nélklli vilag csupan a fizetésiuktfosztand megket,
raadasul még a szakmai presztizsik is csorbat edary Képzelje csak el, hogy a rak
ellenszerét nem kutatélaboratériumokban fedezik Hahem egy gyimdlcs magjaban, és
olyan emberek, akiknek nem fiigg a falan hires egyek diplomaja, €és nem kaptak allami
Osztondijat!

A hivatalos orvostudomany nyilatkozott. Azt mondia,laetril sarlatansag, és ,nem
bizonyitott” hogy a rak ellenszere. De alljunk csakg egy pillanatra! A legtdbb ember tgy
gondolja, a nem bizonyitott egyszen csak azt jelenti, hogy nincs ra bizonyiték. Bierhi a
bizonyiték? Semmiképpen sem egy abszolit fogalamszidorian vesszik, nem létezik
bizonyiték, csak tények. Ha valaki mefppek talalja a tényeket, ,bizonyitéknak” nevezi
azokat, a tényeket alatdmaszto feltevést pedignlyitottnak”. Ha masvalaki ugyanazokat a
tényeket nem tartja megipfnek, akkor nem szamit bizonyitéknak, a feltevégy peém
bizonyitott” azé szemszdgéh

A rak taplalek-hianybetegséeg elméletét szamosténgsztja ala — tobb mint elegehahhoz,

hogy a legtébb embert medgye a feltevés helyesséfiéAm a bizonyitott sz6 egészen mast
jelent az Egyesult Allamok Taplalék- és Gydgyseathianak szétaraban. A szamukra ez is
egy szakkifejezés. Amikor egy elméletet bizonydtottyilvanitanak, az csak azt jelenti, hogy



az elmélet szowv sikeresen elvégezték a hivatal altal thmaszestrtelési protokollt, mely a
szer biztonsagossagat és hatékonysagat hivatottoligia Fontos azonban tudnunk, hogy
ezeknek a teszteknek a sikeres lefolytatasa — ah@yy a szoveg megfogalmazésa is sugallja
— nem jelenti, hogy a terapia biztonsagos és skavinddssze annyit jelent, hogy a teszteket
elvégezték, az eredményeket kiértékelték, és mhjgaahagyta a piaci bevezetést, gyakran a
gyaszos eredmények ellenére.”

Tovabbi B-vitaminok: B20, B22, Bh, Bm, Bp, Bt, BvBw, Bx

A Byo-vitamin a karnitin, melyet az aminosavak kozothéstetiink, a B vitaminnak az aloe
vera hat6anyagait nevezik, melyeket a funkciorélitmiszerek k6zott mutatunk be. A B

biotin, a B, az inozit (B vitamin), a B a kolin (B vitamin), a B a karnitin (Bo vitamin), a

By a Bs vitamin, a B, a nem biotin Bvitamin, a B a para-aminobenzoesav;(Bitamin).

C-vitamin: L-aszkorbinsav

A C-vitamin- (aszkorbinsav-) hiany okozta skorbukéEépkorban félelmetes betegség volt.
Tlnete a kiszaradtdb, emésztési zavarok, foginysorvadas kovetkeztéheglazult fogak.
Hosszabb iéin, (éveken, évtizedeken) keresztil fennall6 C-vitarhiany esetén, (pl.
hagyomanyos taplalkozas), rendkivili mértékben mmedjeedik az sziv és érrendszeri
kockdzatoknak a leh&tége. Példaul az érelmeszesedés és a szivrohaakukdaianak
kozvetlen visszavezettiebka, - ennek a vitaminnak a hianya, Gjabb vizggklazonban
kimutattak, hogy a skorbutot a C-vitamin és egymdldvonoidok egylttes hianya okozza.
Jellem®i az altalanos gyengeség, a légszomj, a zavartm$ktdés, az izom- és
csontfjdalmak, a foginy nagyfoku vérzékenységejd naa pontszdr bevérzések az alsé
végtagokon, amit az valt ki, hogy a hajszalerekriy@m megsérilnek és vérateréset
valnak. A csontok torékenyek lesznek, az izlletagaduzzadnak, a fogak meglazulnak és
kihullanak, a sebek csak rendkivil nehezen gyé@imégil bekdvetkezik a halal.

A skorbut tlinetei

C-vitamin-hiany miatt ma mar csak un. tavaszi fésad alakul ki, amelynek kdvetkeztében a
szervezet ellenall6 képessége csokken, @&sanmegliléses betegségekkel szembeni
fogékonysag.

“ s

A 2-keto-gulonsav is vitaminhatasu, a D-aszkorbinsaldgiai hatdsa viszont jelentéktelen.
Az aszkorbinsavra jellendza dienolcsoport, amely diketocsoportra oxidalodleatert az



aszkorbinsav és redukdaloszer; jellendz tulajdonsdga, hogy reverzibilisen oxidalodik
dehidro-aszkorbinsavva, amellyel redoxrendszerteképMindkét forma vitaminhatasa,
azonban az aszkorbinsavat tartjuk értékesebb terekéldz aszkorbinsav oxidaciéval diketo-
gulonsavva alakul, ami oxalsavra és L-treonsavranlisp amely atalakulasok mar
irreverzibilisek. Az aszkorbinsav nemcsak a lévegigénje vagy vegyszerek, hanem egyes
enzimek hatasara is oxidalodik. A vitamin inaktdddsat melegités, fény és fémnyomok is
katalizaljak. Aminosavak jelenlétében az aszkodims dehidroaszkorbinsav és kilonboz
bomlastermékei Maillard-tipusu reakciokban barriaistermékké alakulhatnak.

Az aszkorbinsav biolégiai hatasa oxidacios-redukciképességével fiigg Ossze. Az
emeészicsatornaban ésegiti a vas és kalcium felszivodasat, a sejtekebiniai folyamataiban

a redukalt allapot fenntartdsaval és hidrogénda@mirkvesz részt. Kozrdaikddik a
kotészovetek kollagénjének kéfesében, a mellékvese hormonjainak szintézisében, a
szerotonin nelv szoveti hormon termelésében és a tirozin oxidabientasaban.
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A felnétt ember atlagos napi C-vitamin-szikséglete a muddzésil fliggéen mintegy 45—
80 mg.A C-vitamin-felesleg a szervezétbtavozik ugyan a vizelettel, de talzott mériék
fogyasztasa (a vesékialakulasa miatt) karos az egészségre.
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Aszkorbinsav

Aszkorbinsav. a hexonsav laktonja. Vizben j6l oldéddgsen redukald vegyulet. Teljesen
eloxidalt formajaban elveszti vitaminhatasat. Azzkasbinsav a sejtek biokémiai
folyamataiban mint hidrogéndonor vesz részt, ea adgg elérendi bioldgiai jelenéségeét.
85%-a szivodik fel. Bisegiti a vas felszivodasat a bélrendsilerdz aszkorbinsavat szamos
allatfaj szintetizalja, ugyanakkor az ember és nglédlatfaj nem képes erre.

A kornyezeti stresszhatasok, a dohanyzas, egyegyggérek, (pl.: oralis fogamzasgatlok),
lazas allapot, ritéti beavatkozasok novelik a sziikségességét. Adbaimnal jol ellatott anya
tejének aszkorbinsav-tartalma 30/55 ml/I.



Az egészséges ember napi C-vitamin szikségletéthelgesen Osszeallitott, és jo
konyhatechnikaval elkészitett ételekkel, még &€l és tavaszi honapokban is fedezni lehet.

Szent-Gyorgyi Albert az 1930-as években izolal@atamint, munkdssagat 1937-ben orvosi
es élettani Nobel-dijjal ismerték el.

Aszkorbinsavban gazdag zoldségfélék: a zoldpapiplkkaiadicsom, burgonya, salata, és a
kaposztafélek: (kaposzta, brokkoli, kelbimbo), Srigyimolcsok, (etssorban a ribizli, a
vadrézsa termése: a csipkebogyd, narancs, citroapeffuit), télen ezek, vagy az ezékb
ugynevezett ,hideg” eljarassal készult tedk, szkypdrok fogyasztasat kell szorgalmazni. A
zoldségféléket lehékeg nyersen, salatanak elkészitve, vagy paroltsszeg fogyasztani. A
hosszu aztataspZés, vagy adzoviz kiontése jelerds aszkorbinsav veszteséget okoz, de
kertilni kell a fémedények (vas, réz) hasznélat@zéstelek ismételt felmelegitését is.

Az C-vitamin (aszkorbinsav formaban) jellebmmennyisége 100g élelmiszerben:

gabonafélék, hivelyesek és drleményeik, kenyerdksigemények,0-1 mg
szaraztésztak:

z6ldség, gyumdolcs: 5-400 mg
vaj, margarinféleségek, zsir, olaj, szalonna: 0 mg
hasok, husipari termékek, maj, sziv, vese: 0-30 mg
halak: 0 mg

tej: 0-5mg
tojas: 0 mg

Az élelmiszerekkel (gyumolcsokkel, gyimolcslevekkebldségfélekkel, stb.) bevitt C-
vitaminra nem vonatkozik, hogy tulszedése hipemitedzist okoz, mert a felesleg kiuril a
szervezetdl. A tablettak formajaban bevitt C-vitamin sziksdgh tali fogyasztasa ennek
ellenére is lehet karos (az adalékanyagok miatt.

Dr. Evan Cameron és dr. Linus Pauling nagy menggis&avitamin karat alkalmazott. Napi
10 gramm mennyiség jeldisien megnovelte a haldlos betegek életbenmaraddgeedEgyes
kutatok felhiviak a figyelmet a szintetikusarbalitott C-vitamin szamos mellékhatasara,
ugyanakkor a természetes C-vitamin igen nagy meegpien szedhiet Természetesen van
egy fel$ hatar, ahol hasmenés léphet fel, de ehhez majefEs mennyiség kell.

Dr. Robert F. Cathcart ramutat, hogy a szervezéméra igényelt és toleralt mennyiség
aranyosan & a betegség fokaval, igen sulyos betegségeknél a&pr 200 gramm is
sziikséges, mig ugyanaz a személy egészségeserl(rdpi grammot tud csak toleralni
hasmenés nélkul.



P-vitamin: rutin

A véredények falanak nagy permeabilitasat, a vénzgseget csak aszkorbinsav adagolasaval
nem lehet megs$ntetni. Ehhez szikséges a P-vitaminnakevezett, permeabilitst
szabalyozé vitamin. P-vitamin-hatasu anyagok, dldionoid-glikozidok, amelyek kozil a
rutin bizonyult biologiailag legaktivabbnak.
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A rutin (mas névercitrin) a bioflavonoidok kdzé tartozé sarga festékanyadjavon'
vegyulete. Egyes vérzékenységgel jaro, a skorbutlgmnld betegségek tiszta C-vitaminnal
nem gyogyithatok, de citromlé vagy paprikakivonataséra javulnak. A P-vitamint a
paprikabdl sikerdlt kivonni. Ez az anyag csoOkkeati hajszélerek atereg$kepességét
(permeabilitdsdt innen az elnevezése is. A P-vitamin segiti ait@win felszivodasat és
megvédi az oxidaciotol, ezenkivilésiti a hajszalereket. A C-vitamin Kkiggr, altalaban
ugyanazokban az élelmiszerekben forddl éleghkbvebben a citrusfélék, a csipkebogyo, az
afonya, a brokkoli, a paradicsom, valamint mas gjésok és zoldségek tartalmazzak -
elsssorban a gyimadlcs husa gazdag ebben a vitaminban.

Emberben kifejezetten P-vitamin-hidnybetegség vatjjadagolas nem ismert, de
feltételezhet, hogy hianyaban a C-vitamin felszivodasa és feldasa zavart szenvedhet,
éppen ezért tineteik atfedhetik egymast.

L-vitamin: antranil sav

Az antranilsav a 2-metil-benzoesav észtereit padkben haszndljadk, festékgyartas
koztiterméke és nem hivatalosan nevezik L —vitamkarAz L-vitamin szikséges a @ékn
tejtermeléséhez. Az aloe vera egyik hatéanyaga.

U-vitamin: S-metil-metionin

Az U-vitamin (S-metil-metionin) gatolja és gyogwita gyomorfekélyt, csokkenti a vérszérum
zsir- és koleszterinszintjét, lipotrop hatdsa pebagonlé a pangaminsavéhokémiai
reakcioképes szulféniumszarmazéka. A magasabb irendvényekben S-adenozil-
metioninbdl képédik. A szervezetben részt vesz a kolin és a kesgtintézisében. Fontos
biokémiai metile#szer, a metionint is helyettesitiz U-vitamin a kdposztaban, a salatdban, a



paradicsomban, a zo6ldhagyméban, a retekben, azpelyemzdldben, a spargaban és a
gyumolcsokben fordul 8l

Az U-vitamin a koztudatban ,antiulcus” (gyomorfekéllenes) vitaminként van jelen, de
hatasa ennél Iényegesen szertedgazobb. Aktiv sugitctjai a szénhidratokbol torten
energiaképzésben, illetve a detoxikalasi, méregitdlsi folyamatokban jatszanak fontos
szerepet. Az U-vitamin aktiv metilcsoportjai a neffiskben lezajlé6 anyagcsere folyamatokba
bekapcsolddva megakadalyozzak a maj zsiros el&ul&zaltal az U-vitamin fontos szerepet
jatszik az anyagcsere megbetegedések bmgmtben.

A szervezetben term@o kilonbdz szabadgyokok karositjdk a sejtmembranokat, ennek
kovetkeztében enyhe szovetkarosodas keletkezik.zérvezet valaszreakcioja soran a
sejtektdl hisztamin szabadul fel, ami a folyamatot sulytjabiAz emészicsatornaban és a
majban az U-vitamin metiladlassal inaktivalja a tasaint, ezaltal csokkenti a gyulladasos
folyamatokat. Az U-vitamin kiegészités hatasdraehk8zik a nyalkahartydk RNS-tartalma,
fokozodik a szervezet regeneracios készsege.

A metilcsoportok leadasa utan az U-vitaminbdl ayiletegfontosabb esszencialis aminosav,
a kéntartalmd metionin keletkezik, amelyet a szamveigyancsak hasznosit. A kén fontos
szerepet tolt be a haj és korom megtefe|lédésében. A kén szikséges ezenkivil a diszulfid-
hidak kialakitasahoz, ezért a nukleinsavak, az imgtabulinok szintéziséhez, végsoron a
szervezet megfelélimmunvalaszahoz nélkilézhetetlen.

Az U-vitamin joval hatékonyabb, az S-metil-metioniaktivitasa haromszorosa a
metioninénak, ezaltal a maju&dszerepe is lényegesenstedjesebb. A hasznosulast és
metilezképesseéget tekintve 1 gram U-vitamin 2-2,5 gramiongtnek felel meg. Az U-
vitamin nem raktarozodik a szervezetben

Vitaminhiany (avitamindzis) és alternativ vitaminszmlélet

A vitaminrdl alkotott fogalmunk, az utdbbi évtizéd&utatdsainak eredményeivel, tovabb
modosul, Kiderilt egyes vitamin jelléganyagokrol, bar ennek ellenkget gondolhatnank,
hogy mas allatfajok szamara egyaltalan nem nélkigtitlenek. Az emberben aB és K-
vitamin vitaminhianyos allapotat hianyos étrenddem lehet Iétrehozni, mert a normalis
bélbaktérium-flora ezeket képes@litani. Ha azonban a szervezetben felszivodasirni
lépnek fel, ha fetizések kodvetkeztében, antibiotikumok adagolasa, \emygs gyogyszerek
kolcsdnhatasainak kovetkeztében elpusztul a balfidkialakulhat a hidnybetegség.

Az alternativ vitaminszemlélet a vitaminokat és &y anyagokat nem ugy tekinti, mint
olyan anyagokat, melyekbegy minimalis mennyiségre szikség van a szerveretellenes
mukodésének elkerllésére, hanem ugy tekikét, mint a szervezet optimalisikbdésehez
nagy mennyiségben szikséges anyagokat, melyekimagszetes forrasokbdl a civilizacios
koérilmények kozott nem lehet elegéndennyiségben hozzajutni.

Az alternativ vitaminszemlélet kutatéi szerint abAR (felnéttek szdméra javasolt napi
bevitel) — értékek tobbszorbsére van szikség ahlmmmgy a szervezet semmilyen
korilmeények kozott se szenvedjen hianyt ezen tégmokbdl. Példaul C-vitaminbdl, ahol az
RDA mennyiség minddssze 60 mg, a téma kutatéi mimin500-1000 mg-ot javasolnak,
megemlitve, hogy napi 3-5 g sem tulzds, betegségmtén pedig még ennek is a
tobbszorosére lehet sziikség. A téma kutatoi, plM2tthias Rath, illetve Dr. Lenkei Gabor
(a Cenzurazott egészség és a Cenzlrazatlan egészkégyvek szekge) tobbek kozott

olyan Nobel-dijas kutatdkra hivatkoznak, mint Sggitgyi Albert, vagy Linus Pauling, akik



maguk is a nagy mennyiségyitaminhasznalat mellett érveltek, és dokumentaaderint
fogyasztottak is.

A Dr. Lenkei Gabor Altal javasolt napi alap vitafogyasztas, amely elegahdhhoz, hogy
kimozditsa a szervezetet a ,hianyallapot’-ok valgikébsl és a tirheten ellatva”
allapotéba juttassa:

A-vitamin 5000-10000 NE
D-vitamin 400 NE

E-vitamin 400-800 NE
C-vitamin 500-1000 mg
B1-vitamin 300-500 mg
B2-vitamin 50 mg

B3-vitamin 50 mg

B4-vitamin 50 mg

B5-vitamin 50 mg

B6-vitamin 50 mg

Kolin 50 mg

Inozitol 50 mg

PABA 50 mg

B12-vitamin 50 pg

Biotin 50 ug

Folsav 100 ug

Kalcium 500 mg + Kal-Mag ital
Magnézium 250 mg + Kal-Mag ital
Vas 18 mg

Cink 15 mg

Mangan 4 mg

Réz 2 mg

Jod 225 ug

+ 60-70 féle nyomelem

A 2010-ben az Elelmiszerkdnyv szerint hivatalos Rid#ékek az alabbiak:

A-vitamin 800ug

D-vitamin 5ug

E-vitamin 12 mg

K-vitamin 75ug

C-vitamin 80 mg

Bi-vitamin (tiamin) 1,1 mg
B2-vitamin (riboflavin) 1,4 mg
Niacin 16 mg

Be-vitamin (piridoxin) 1,4 mg
Folsav 20Qug

B12-vitamin 2,5ug

Biotin 50 ug

Pantoténsav 6 mg

Kélium 2000 mg

Klorid 800 mg

Kalcium 800 mg

Foszfor 700 mg

Magnézium 375 mg



Vas 14 mg
Cink 10 mg
Réz 1 mg
Mangan 2 mg
Fluorid 3,5 mg
Szelén 55ug
Kréom 40ug
Molibdén 50ug
Jod 150ug

Dr. Lenkei Gabor nézeteit a hazai hatdésagok folyasam tamadjak €s nem fogadjak el,
mivel az nem egyeztetlietssze az elfogadott tudomanyos eredményekkel.

Osszehasonlitva a miaazdasagi tomegtermelés termékeként rendelkezésuako
tapanyagokban talalhato vitamintartalommal és ag\emyag tartalommal, nyilvanvalo, hogy
ilyen mennyiségek pusztan taplalékkal nem dkebe a szervezetbe. Napi 1000 mg C-
vitamin napi 1.5 kg paprika, vagy 20 kg alma elfaggtasaval lenne bevilbet hogy csak a
legkdnnyebben hozzaférlbetitamint emlitsiik. Az élelmiszereink vitamin és/asyi anyag
tartalma napjainkban is folyamatosan csokken, &64% sargarépa vitamintartalma 1990-re
a 60%-ra csokkent, az 1990-es tej az 1966-0s vitawemnyiség minddssze 5%-t (!)
tartalmazza. (Dr. Marai Géza)

Az alternativ vitaminszemlélet hivei szerint a kkius betegségek jeleid része és tlineteik
(mint a sziv-és érrendszeri betegségek, cukorbé&gegssontritkulas, allergia, magas
vérnyomas, magas koleszterin szint, depresszidikus emeés# rendszeri betegségek, stb.)
valamelyik vitamin vagy asvanyi anyag tartos (exgtlévtizedeken at fennallo)
elégtelenségének kovetkezménye. A szemlélet szexmdrt a tiinetek enyhitésére, vagy
megszintetésére kifejlesztett gydgyszerek nem lwakaaz ilyen problémakra tartds
megoldast, mert csak a tinetet kezelik, €és nemmet tin6gott allo valodi okot. Példaul, ha
létezne a szomjusag érzését megszéinpgbgyszer, annak fogyasztasa nem akadalyozna meg
a szomjanhalast, de a probléma egyszétivassal kezelhét

Ellenvetések:

Ezen szemlélet tAmogatoi az elmélet széledi kidomanyos elismertségének hianyat a
szerintik nem egészség-szemiglgyogyszer-lobbi marketingtevékenységére vezeskza.
Tény, hogy Eurépaban és az USA-ban az utébbi @didmen megfigyelhétaz a torekvés,
hogy torvényi Uton a vitaminokat a maganszemélyekt korlatlan mértékben hozzafériet
étrend-kiegészik kategoriajabodl, receptre kaphatd, korlatozott téldren hozzaférhét
gyogyszerré vagy gyogyhatasu készitménnye ésiisek, ami megneheziti a nagy
mennyiség vitaminokhoz tortéé egyszeit hozzaférést.

Vitamin-tuladagolas és egyéb tévhitek

Az alternativ vitaminszemlélet kéwetszerint a vitamin tuladagolas - mint olyan — nem
létezik, a ,taladagolasi” tineteket egy vitaminZsstlentl magas dozisanak bevitele okozza,
ami automatikusan hianyt general a tobbi vitaminBél asvanyi anyagbol. igy a Kell
egyensulyt megtartva, az RDA mennyiségek tbbb efese sem tud ,tuladagolasi” tiineteket
eléidézni. A nagy mennyisdég C-vitamin fogyasztassal kapcsolatban gyakran falitie
ellenvetés, hogy a C-vitamin fokozza a vésk&pzidést. Bar az adat él a kdztudatban, ennek
forrasa ismeretlen, és nem ismert olyan kisérlet, senivel ezt igazoltak volna. Ugyanakkor
elképzelhet, hogy egyes vitaminkészitmények egyéb adalékakidstppdést okoznak.






