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ezért tdpanyag formajaban kénytelen

Vitaminokat, asvanyi anyagokat, nyomelemeket
fontos megfelelo mértékben fogyasztani. De mi a
megfeleld mérték? Es mivel, hogyan pétoljuk azt,
ami hianyzik? E hénapban errdl ir szakértonk.

o ¢ o
Gyermekgyégyasz szakorvos,
endokrinolégus, diabetolégus

’ °

A vitaminok olyan szerves vegyliletek, :
amelyek kis mennyiségben ugyan, de
nélkillézhetetlenek az emberi szervezet :
szamara. Testiink nem mindig képes
kell6 mennyiségben az eldallitasukra, .

hozzajuk jutni. Elfogyasztott ételeink, :

italaink tartalmaznak ilyeneket, az immunvédekezésben, enzimek

és két nagy csoportra oszthatjuk : mikodésében, a vérképzésben.

Oket: makrotapanyagokra és

mikrotapanyagokra. Makrotapanyagaink : Ezekbdl a vegyUletekbdl csekély a napi

az energiat biztosito zsirok, fehérjék, : szilkséglet, de nélkilik nincs megfeleld
szénhidratok, mig mikrotapanyagaink  : életmiikédés, élet. Mindegyik vitaminnak
az energiat nem adé vitaminok, asvanyi : megvan a sajat szerepe a szervezetben, :
anyagok és nyomelemek. A vitaminok egymast nem potoljak és nem is :
nélkilézhetetlen szerves vegyuletek: helyettesitik. Ha kdzuluk valamelyik
|étfontossagu szerepet téltenek be i is hianyzik, akkor egyes anyagcsere-
példaul anyagcsere-folyamatokban, folyamatok karosodnak, és jellemzéen

&

18 | Forever | Januar 2018

: koros tlnetek jelentkezhetnek.

: Ugyanakkor specialis hatasaikon tul

¢ egyes vitaminok antioxidans hatdsuak
is, azaz lekotik az anyagcsere-

folyamatok soran képz6dé szabad
gyo6koket, amik nagy mennyiségben
karositjak a sejteket.

A vitaminokat oldhatésaguk alapjan
: osztjuk két nagy csoportra: vizben

old6dokra és zsirban oldodokra.

et
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A ZSTRBAN OLDODO VITAMINOR,

az A-, D-, E- és K-vitamin (,dekavitaminok”)
vizben nem oldoédnak, és bevitel utan
nem Urllnek ki gyorsan a szervezetbdl.
Tarolédni tudnak a zsirszdvetekben és

a majban, ezért normal, egészséges
étkezés mellett nem feltétlendl
szikséges a napi pétlasuk. Ha valaki
nagyon nagy mennyiségben fogyasztja
Oket, akar tuladagolas is el6fordulhat, bar
ez elenyész6 a vitaminhianyos allapotok
eléfordulasahoz képest.

©® Az A-vitamin hat azonos biologiai
hatasu vegyllet 6sszefoglalé neve,
aminek eléanyaga, a beta-karotin
talan a legkdzismertebb. De a masik 6t
(retinol, retinal, alpha-karotin, gamma-
karotin, beta-kriptoxantin) vegyuletnek
is nagyon fontos szerepe van a szem

(ideghartya), a hamszévetek (bor és
nyalkahartyak), a csontnévekedés, az
embrionalis fejl6dés és a szaporodas
folyamataban. Mivel zsirban

oldodo, jellemzéen zsirtartalmu
élelmiszerekben van jelen: sajt, taro,

vaj, margarinféleségek, husok, husipari
termékek, majak, majkészitmények, sziv,
vese, halak, tej, tojas.

® A D-vitamin az egyik leg6sibb
vegyllet, ezért ma mar inkabb
D-hormonnak hivjak, és gyakorlatilag
minden szervrendszer miikédéséhez
elengedhetetlenil sziikséges. Hianyaban
nem csak olyan, régen nagy szamban
el6forduld, ismert betegségek alakulnak
ki, mint az angolkér, de megné az
autoimmun betegségek (példaul 1-es
tipust cukorbetegség) kialakulasanak
kockéazata, vagy a sziv-érrendszeri

ELETMODVALTO

betegségek szadma és sulyossaga

is. A taplalékok leginkabb a kisebb
hatékonysagu D2-vitamint tartalmazzak,
mig a D3-vitamin a bérben képz&dik fény
hatasara. Mivel taplalékaink D-vitamin
tartalma kicsi, és oktobertdl aprilisig
csekély a bérben valo képzédés is (az
alacsony UV-B sugéarzas miatt), ezaz a
vitamin, amit szinte mindenkinek pétolnia
kell. Ez az egyetlen vitamin, amit
kotelez6 adni minden Ujszulottnek és
csecsemonek.

® Nyolc E-vitamin-hat4su természetes
vegyllet ismert, amiket ndévények
allitanak el6, kozUlik az alfa-tokoferol
biologiai hatasa a legnagyobb. Az

egyik legerésebb antioxidans, védi a
sejthartyakat, érfalakat az oxidalédastol.
E-vitamin forrasok a névényi olajok, a
napraforgé-, buzacsira-, tékmag-, oliva-,
kukoricaolaj, az egyéb gabonacsirak,
mandula olajai. Zéldségekben,
gyumolcsokben elenyészé
mennyiségben talalhaté meg, allati
eredetll élelmiszerben egyaltalan nem.
©® A K-vitaminnal a D-vitaminhoz
hasonl6an két {6 format kilénboztetlink
meg, a K1 és a K2 vitamint. K1 vitamint
féleg a z6ld ndévények, a K2 vitamint
baktériumok (bélbaktériumok is)
szintetizaljak. Az anyatejben nincsenek
ilyen baktériumok, ezért a kizarélag
természetesen taplalt babaknak hetente
K-vitamint adnak, mivel a véralvadasban
szerepet jatsz6 K-vitamin hianydban
megnd a vérzékenység veszélye.
Legjobb K-vitamin forrasaink a z6ld
leveles zbldség- és fézelékfélék, a
kaposzta, a brokkoli, a paraj, a tej- és
tejtermékek, valamint a m4j.

AViZBEN OLDODO VITAMINOK
kézos jellemzéje, hogy az emberi
szervezet nem képes sokaig tarolni
ezeket, ezért gyakorlatilag minden

nap potolni kell 6ket. A vitamin nem
hasznosuld része a vizelettel tavozik.
igy tuladagolas veszélye nem all fenn,
azonban megfeleld vitaminforras nélkul
hianybetegség alakulhat ki.
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©® A B12-vitamin érdekessége, hogy
csak allati eredetl élelmiszerekben
talalhaté meg. Felszivodasahoz egy, a
szervezetben termel6dd belsé faktorra
van szlkség. Ennek hianyos termel6dése
esetén megfelel® vitaminbevitel mellett
is hianyallapot alakul ki. Bar a vastagbél-
baktérium floraja is termeli, onnan

mar nem tud félszivodni. Sziikség

van ra a vérképzésben, a fehérje- és
szénhidrat-anyagcserében is. Legjobb
B12-vitaminforrasaink a maj és a hus.
Kis mennyiségben van jelen ez az
anyag a tejben és a tejtermékekben.
Vegetarianusoknal fontos a potlasa.

©® A B1-vitamin, vagy tiamin féleg a
szénhidrat-anyagcserében jatszik fontos
szerepet, de fontos az idegrendszer

és a sziv mikddésében is. A napi
szikséglet az elfogyasztott szénhidrat
mennyiségével aranyos. Legjobb B1-
vitaminforrasaink a gabonafélék héja,

az éleszto, a teljes kibrlésl gabonafélék
és a bel6lik készilt péksitemények, a
hivelyesek, a di6- és mogyoro6félék, a
hasok (féleg a sertéshus) és a maj.

©® A B2-vitamin vagy riboflavin a fehérjék
és a zsirsavak lebontasaban fontos. Az
emberi bélflora termeli, igy ritkan alakul
ki hianyallapot, bar hosszu antibiotikum-
kezelés létrehozhatja. Féleg a tej és
tejtermékek, a zbldség- és fézelékfélék,
a husok, a méj, vese, tojas és a
gabonafélék tartalmazzak.

©® A B6-vitamin, vagy piridoxin a fehérjék
atalakulasaban, az idegrendszer

ép mikddésében, a bér épségének
megdrzésében fontos. A B6-vitamin
szikséglet az elfogyasztott fehérje
mennyiségével aranyos. Maj, hus,
tejtermékek, szarazhlivelyesek, élesztd,
tojassargaja, barna liszt és az ebbdl
készild pékaruk, kukorica, zoldségfélék
tartalmazzak.

® A biotin, vagy H-vitamin, kilénb6z6
enzimek alkotérésze, szerepe van

mind a fehérje-, mind a szénhidrat- és

a koleszterin-képzésben is. Mivel a
bélfléra termeli, nem igazan ismert a
hianyallapota. Rosszul szivodik fel,
csak a fele hasznosul annak, amit

a taplalkozasunkkal veszlnk fel.

A tojasfehérje kiilbndsen gatolja a
felszivodasat. Legjobb biotinforrasaink a
maj, a vese, a tojas sargéja, az éleszt6, a
karfiol, a di6- és a mogyoroéfélék.
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A gabonafélék - féleg a buza - szintén
tartalmaznak biotint, de ez kotott
formaban van jelen és nem szivodik fel.
A gyimolcsok és a husfélék igen keveset
tartalmaznak ebbdl a vitaminbdl.

® A folsav nagyon fontos a
vérképzésben, a nyalkahartyak és

az idegrendszer miikddésében, de
kiemelten fontos a terhesség korai
szakaban, a vel6cs6-zarddas soran,
azaz a magzat gerincének fejlédésében.
A mesterséges készitményekbdl vald
felszivodasa jobb, mint a természetes
forrasokbol valé. Ha valakinek jo a folsav-
ellatottsaga, akkor az elfedheti a B12-
vitamin hianyaban kialakul6 tiineteket.
Ez kuléndsen vegetarianus taplalkozast
folytatoknal lehet veszélyes. A tul

nagy folsavbevitel cs6kkentheti a cink
hasznosulasat. Legjobb folsavforrasaink
a maj, a leveles zdldségek (kuléndsen a
paraj), a gyimolcsok és az élesztd.

® A niacin, vagy nikotinsavamid, a
szovetekben foly6 oxidacids-redukcios
folyamatokban vesz részt, igy az
anyagcsere minden teriletén fontos
szerepet jatszik. A kukoricaban olyan
anyag talalhat6, amely a niacin hatasat
gatolja. Legjobb niacinforrasaink a hus,
a maj, a vese, a hal, a tojas, az éleszt6,
a szarazhiivelyesek, a zoldségfélék és a
barna kenyér.

® A C-vitamint Szent-Gyorgyi Albert
Szegeden fedezte fel és irta le, amiért
Nobel-dijjal jutalmaztak. Egyébként

az emberen kivil csak a tengerimalac
nem tudja szintetizalni, a tébbi allatfaj
igen. Ez a legnagyobb mennyiségben
szikséges vitaminunk, ami h6 vagy
fény hatasara kénnyen lebomlik. Fontos
a kollagén a hormonképzésben, az
immunrendszer mikddésében, a vas

és a réz felszivodasaban. Stressz,
lazas, mtét utani allapotok, fizikai
munka, dohanyzas és a fogamzasgatlok
szedése emeli a sziikségletet. A legjobb
C-vitamin-forrasaink a zéldpaprika, a
citrusfélék, a friss zOldségek, kifejezetten
a paradicsom, a kaposzta, salatafélék.
Télen a savanyu képoszta és a mirelit
zOldségek biztositanak jo forrast.

® A P-vitamin, vagy rutin, a C-vitamin
kisérdje, gyakorlatilag azonos
élelmiszerekben fordulnak eld. Segiti

a C-vitamin felszivodasat, védi az
oxidaciotol, és erdsiti a hajszalereket.

RDA

Az Amerikai Taplalkozastani Intézet
mar tobb mint hatvan éve, az 1950-es
években hatarozta meg és standar-
dizalta az egyes vitaminok és asvanyi
anyagok optimalis mennyiségét. Az
eredmény az RDA (Recommended
Dietary Allowance), azaz az Ajanlott
Napi Taplalékbevitel.

A meghatarozas taplalkozas-élettani,
bioldgiai és taplalkozas-epidemiologiai
kutatasok eredményein alapult, min-
den egyes vitaminra és asvanyi séra
megadva a javasolt bevitel mennyiségét.

Ennek mintajara szamos orszag - igy
hazank is - létrehozta sajat RDA-értékeit,
figyelembe véve példaul az orszag
éghajlatat, féldrajzi sajatossagait.

Az RDA azonban nem csak ettdl
figg. Ha egy étrend-kiegészitd
dobozanak oldalan megnézed az RDA
értéket, tudnod kell, hogy a sziikséglet
fugg az életkortél, a nemtdl, fizikai
aktivitastol, taplalkozasi szokasoktol,
szervezetlnk biokémiai funkcioitol,

a taplalék egyéni felhasznalasi
képességétol és a stresszterheltségtél
is. Ezen tulmenden kuldnféle beteg-
ségek és gyogyszerkdlcsdnhatasok
szintén befolyasolhatjak egyes anya-
gok felszivodasat és hasznosulasat,
ezért ezek személyre szabott megal-
lapitasahoz érdemes szakemberhez
fordulni.



- Ba nehany éve mar szamos orszagban bevezették a PDI (Performance D
ake - sportoloi bevitel) fogalmat, amely meghatarozza, hogy mennyi vitamint és
vany| anyagot kell fogyasztanunk akkor, ha sportolunk, ez a fogalom Magyar-
orszagon még nem letezik a kutatasi eredmények hianya miatt. Az azonban
- blzonyos hogy)K a mozgas intenzitasatol, hosszatol fliggéen - megnovekszik
: V|tam|n és . aévanylanyag szuksegletunk ha rendszeresen sportolunk.
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AVEGETARIUS TAPLALKOZAS
HATRANYATI:

- A ndvényi eredet( taplalék
energiatartalma alacsony.

- Az esszencialis aminosavak

hianyozhatnak, hiszen a névényi fehérje
. ROTELEZOEN POTOLNI KELL,

. ha egészségesek vagyunk is:

: - folsav: tervezett teherbeesés el6tt

i legalabb harom hoénappal, a terhesség
: végeéig és a szoptatas alatt is

: - D3-vitamin: 1 hetes életkortdl életiink
1 végéig

i - B12- vitamin: kizarélag névényi alapu
- A ndvények D-vitamin tartalma csekeély. :
i - K-vitamin: kizarolagos anyatejes
: taplalas esetén

(szemben az allati eredetiivel) nem
komplex.

- A kalciumszint alacsonyabb a tejet,
tejterméket nem fogyasztoknal.

- A vas felszivodasa gatolt: a nagyobb
mennyiségl névény fogyasztasaval
bevitt tobbletfitat és -oxalat csokkenti a
vas és a kalcium felszivodasat.

- A B12-vitamin a névényekbdl szinte
teljesen hianyzik.

A HIANYALLAPOTOR
MEGELOZESERE JAVASOLT
MODSZEREK:

- névényi olajok (pl. olivaolaj) bevitele

- esszencialis aminosavak pétlasa

- a ndvényi olajokban lévé omega-3
felszivodasa és biohasznosulasa
rendkivul alacsony, ezért mélytengeri
halak hetente haromszori fogyasztasa
vagy étrend-kiegészité szedése javasolt
- kélcium- és D3-vitamin-pétlas

- jol hasznosulo, kelatos formatumu
: vaspétlas

: - B12-vitamin (bér van az aloéban)
pétlasa szlikséges

VITAMINOR, AMIRET

étrend fogyasztasa esetén

VITAMINFORRASOR:
i - tapanyagdus talajon, szabadf6ldon,

. természetes napfényben termesztett

: idényzbldségek

¢ - friss zOldségekbdl, gylimdlcsokbél, meg-
: felel6 technologiaval kesziilt étrend-kiege-
¢ sziték, amelyek a vitaminhoz kapcsolédo

flavonoidok, természetes rostok miatt job-
: ban felszivodnak, és bioldgiai hatasukkal

. jobban tamogatjak a szervezetet

VIGYAZAT!

A félidban, mesterséges

fény alatt, érésfokozok
hasznéalataval termesztett ,,téli
primoér” termények vitamintar-
talméat részben a felhalmozodott
kemikalidk helyettesithetik.

A tavoli napfényes taja-

kon termesztett z6ldségek,
gyumolesok vitamintartalma
a tarolas, szallitas soran
jelent6ésen csékken. A csoma-
golatlan fejessalata C-vitamin-
vesztesége naponta 9,5 %
hiitéraktarban (0-2 oC), 15 %
hitészekrényben (4-8 C%), 15%
pincében (9-14 C°), 21 % élés-
kamraban (14-24 C°). Foliaba
csomagolva, is csak felére
csokkenthet6 ez a vesztesés.

Az alma, C-vitamin-vesztesége
levegén, 16-25 C’-on, azaz a
boltban valé tarolas alatt

5,5 % naponta.

-18 C° és -20 C° kozdtti mély-
hiitétt tarolasnal a legnagyobb
vesztes a C-vitamin. Nem
el6fozott zoldségek esetén ez
havonta 16-18%, eléblansirozas
esetén még mindig 0,5-11%.

Es szép dolog a balkonon,
ladaban termeszteni a
z0ldséget, de ha nagyobb
forgalmu ut kozelében

laksz, tudd, hogy az ut

menti névények levelein a
szennyezettséggel aranyos
meértékben 6lom rakodik

le, amely a leggondosabb
moséassal is ecsak mintegy 30%-
ban tavolithato el. A krénikus
6lommeérgezés pedig a gyomor-
bélrendszer, az idegrendszer,
a vérképzo6 rendszer és a vese
mukodési zavarahoz vezet.
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