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Vitaminok - mit kell réluk tudni

Mik azok a vitaminok?

A vitaminok olyan szerves anyagok, amelyekre a
szervezetnek nagyon kis mennyisegben van szuksege,
megis nélkulozhetetlenek a biokémiai folyamatok
megfelel6 mikodesehez. Az emberi test nem tudja a
vitaminokat el&allitani, vagy nem képes azokat
megfelel6 mennyiségben megtermelni ezért ezeket
taplaléek utjan kell magunkhoz venni noévényi és allati
etelekbdl.

A0,
A vitaminok fajtai és azok szerepe az Qﬂo
emberi szervezetben B

A vitaminokat 2 f6 csoportba soroljuk: zsirban és 4
vizben oldoédo formak: A5
e Zsirban oldé6dé vitaminok
o Zsir jelenléteben képesek hasznosulni, és a szervezet el
tudja ezeket tarolni (els6 sorban a zsirszévetben és a majban).

¢ Vizben oldédé vitaminok
o Hasznosulasukhoz nincsen szukség zsir jelenlétére. A szervezet a
vizelettel ki tudja Uriteni ezeket, igy nem kell tartani a
felhalmozddasuktol — ez aldl a B12 vitamin kivétel, mert akar évekig
es kepesek vagyunk azt tarolni a majunkban.

2. oldal



Zsirban oldodo vitaminok

A-vitamin (retinol)

Feladata a testben — szerepe van a @ latasban, az W immunrendszer
mikodésében, a [ bér és a 2'E) haj egészségében.

! A-vitamin hianyaban — |atasi problémak Iéphetnek fel, féleg a szurkuleti idében
?Etelintolerancidk és b&rproblémak megjelenése lehetséges, gyakoribba
valhatnak a léguti és egyéb megbetegedések *=. Gyermekkorban a = csontok
fejlédése nem lesz megfelelé A-vitamin nélkul.

#Elelmi forrasai — béta karotin formaban piros és narancs szinli névények, pl.
sargarépa, sut6tok, paradicsom, stb. '@ Retinol formaban — allati maj, vaj 2e

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: a legbiztonsagosabb, ha
retinil palmitat format valasztasz. A ndvényi béta karotin nem alakul &t 100 %-ban
A-vitaminng, és génmutacié esetén (itthon gyakori), még fel is halmozdédhat.
Mindig tartsd 1.1 vagy 4:1 ardnyban a D-vitaminnal.

D-vitamin (kalciferol)

Feladata a testben — segit szabalyozni a  kalcium szintet, valamint fenntartani
a csontok megfeleld allapotat, segiti a megfeleld vércukorszint & fenntartasat.
Részt vesz az W immunrendszer megfelel mikédésében.

! D-vitamin hianydban — gyakoribba valhatnak a Iéguti és egyéb fert6zéses
megbetegedések **. Gyermekkorban a = csontok fejlédése nem lesz
medfeleld, elferdulhet a hatgerinc, idésebb korban csontritkulas alakulhat ki.
Nélkule romlik a cukorbetegség allapota, a daganatképzédés is gyakoribb lehet.

Q.Elelmi forrasai — tejtermékek, tojas, maj, am ezek nem fedezik a teljes D-vitamin
igényt. Marcius és oktéber k6zo6tt, © napfény hatasara, a bérinkon lévé
koleszterinbdl késziti el a szervezettnk.

oTaplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: valaszd a D3 format, keruld
a D2-es format. Mindig tartsd 111 vagy 1:4 aranyban az A-vitaminnal.
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Zsirban oldodo vitaminok

E-vitamin (tokoferol)

“+ Feladata a testben — a legfébb antioxidans W hatdsu vitamin, segit a
gyulladasos folyamatokat szabalyozni, csokkenti a @ sziv és érrendszeri
kockazatot.

| E-vitamin hidanydban — n6 a ¥ sziv és érrendszeri kockazat, a meddéség
© ¢, az izom- és idegsorvadas esélye, és a daganatképzddés is
gyakoribb lehet.

® Elelmi forrasai — napraforgo-, buzacsira-, tokmag-, oliva-, kukoricaolaj,
gabonacsirdk, mandula @

oTaplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: fontos, hogy kevertt
tokoferolok legyenek benne (d-(alfa-/béta-/gamma-/delta-)-tokoferol),
legyen benne gamma tokoferol kb 20-30 %-ban. Nem természetes forma:
dl-alfa-tokoferol. Es nagyban segitenek a tokotrienolok is.

© K-vitamin (fillokinon)

“\ Feladata a testben - segit szabalyozni a kalcium szintet,
elengedhetetlen a & véralvadas folyamataban.

! K-vitamin hianydban — véralvadasi problémak léphetnek fel, gyakoriak az
orrvérzések .., né a csontritkulds esélye, a @ sziv- és érrendszeri
betegségek er6sodhetnek.

/? Elelmi forrasai — sotétzold leveles zoldségek, példaul spendt, brokkoli,
kdposzta, kelkdposzta %, novényi olajok (killondsen a szdjaolaj), maj,
lucerna #*

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: K1-vitamin a tudomany
jelenlegi allasa szerint nem adagolhaté tul. K2-vitaminbdl negyed annyi is

elég lehet.
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Vizben oldddod vitaminok

“2 B1-vitamin (tiamin)

Feladata a testben - |leginkdbb a (I cukoranyagcsere, és ezaltal az
energiatermelés folyamataban van szerepe. Szikség van ra a szénhidratok,
zsirok és alkoholok lebontasahoz és atalakitadsahoz.

! B1-vitamin hidnyaban — faradtsag, teljesitmény problémak léphetnek fel
mind szellemi “, mind pedig fizikai * [d tertleten. A cukorhaztartas zavara is
nagymértékben romolhat, szivelégtelenseg €, ideggyengeség léphet fel.

% Elelmi forrasai — gabonafélék, teljes kidrlésl lisztek, élesztd, huvelyesek,
diofélek, husok, zoldségfélék, narancs ™, mazsola, karfiol, burgonya, barna
rizs, tej U, ma;.

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: A leghatékonyabb
valasztas a benfotiamin forma

% B2-vitamin (riboflavin)

Feladata a testben — tdmogatja a novekedést ~/, a [ bbér egészsége
szamara elengedhetetlen, részt vesz egyes hormonok és a &
vorosveértestek képzésében, valamint az instant tdpanyagraktar, a glikogén
eléallitasban.

! B2-vitamin hianyaban — tipikus hianyjel szokott lenni a szajzug kisebesedése
%=, gyulladasok a szajuregen belul — pl. nyelv W —, a genitalidk bérének
sérulése.

Elelmi forrasai — tojas, tejtermékek 7, hus, maj, vese, halak ¢, sotétzold
leveles zoldségek ®, brokkoli, spendt, avokadd &, gombak .

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: a tudomany jelenlegi allas a

szerint barmelyik formaja jo

' B3-vitamin (niacin)

Feladata a testben — |leginkabb a (' cukoranyagcsere, és ezaltal az
energiatermelés folyamataban van szerepe, részt vesz nukleinsavak
épitésében ", csokkenti az LDL koleszterin és a triglicerid szintet a vérben

! B3-vitamin hidnyaban — mivel a testinkben tudjuk szintetizalni triptofan
aminosavbdl, hidnya nagyon ritka. Valés hidanybetegsége a pellagra —
bértunetekkel & E2, nyelvgyulladassal W, hasi panaszokkal jar &.
Vegetaridnus és vegan életmodd mellett figyelni kell a megfeleld triptofan
bevitelre, mert abbdl szintetizdlja az egészséges bélflora .

«Elelmi forrasai — marhahus, disznéhus, csirkehus %, halfélék dx teljes
kiérlésti gabona, didfélek @, tojas , tej, sajt »+ — triptofan tartalmu fehér

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: csak célzott esetben
van értelme poétolni.
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Vizben oldédd vitaminok
¥ B5-vitamin (pantoténsav)

Feladata a testben - leginkabb a [ cukoranyagcsere, és ezaltal az
energiatermelés folyamataban van szerepe. Elengedhetetlen a zsirsav
szintézisben . Részt vesz egyes hormonok és vorosvértestek képzésében is.

! B5-vitamin hianyaban — valodi hiany nagyon ritka, csak extrém kortlmeények
kozott lép fel. Nem elégséges mennyiségben (undersupply) = depresszid,
faradtsag k=, hdnyas @, izomgyengeség léphet fel.

#’Elelmi forrasai — allati belséségek, husok %, tojas , tej L, foldimogyoro,
bab, teljes kiérlési gabona 7, zoldségfélek ®, paradicsom @, burgonya @
brokkoli, éleszté.

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: pantoténsav és a pantetin

formak jo, de sokkal dragabb.

’

+ B6-vitamin (piridoxin, piridoxal, piridoxamin)

Feladata a testben — részt vesz a @ vérképzésben, az aminosavak
szintézisében. Ingeruletatvivé anyagok (pl. GABA, noradrenalin vagy szerotonin
2) és példaul a DAO enzim (hisztamin bontd enzim) atalakulasi folyamataihoz
elengedhetetlen.
| B6-vitamin hidnyaban — izomgoércsok 3¢, hisztamin tobblet jelenhet meg,
neuropatia, pszichés tunetek %, vérszegénység alakulhat ki. Vegetarianus és
vegan életmod mellett konnyen eléfordulhat az elégtelen bevitel, ezért a
potlasara figyelni kell.
@ Elelmi forrasai — husok, tonhal €, tejtermékek, tojas, avokado &, banan
diofélék, huvelyesek, mango @, krumpli,barna rizs, teljes kidrlési gabona.
oTaplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: a piridoxal-5-foszfatdz (P5P)
forma a legjobb, legbiztonsdgosabb valasztas, piridoxal-HCl forma karos lehet,
a Piridoxin-HCI forma kis mennyiségben biztonsagos csak

i, B7-vitamin (biotin)

Feladata a testben — fontos a haj 2"[2, a bér & és kérmok i, egészségének
fenntartdsdban, a szél6cukor % és zsirok szintézisében. Részt vesz az
energiatermelés folyamataban.

I B7-vitamin hidnyaban — bérgyulladas 45 B, nyelvgyulladas W, hajhullas =,
étvagytalansag, depresszid =, erés kimerultség, dlmossag .2Z, izomfajdalom
lephet fel. A sok nyers tojasfehérje = er6s biotin hianyt tud el6idézni.

< Elelmi forrdsai — maj, vese, tojas, tejtermékek

¢ Taplilékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: a tudomany jelenlegi allas a
szerint barmelyik formaja jo
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Vizben oldddd vitaminok

B9-vitamin (folsav)

Feladata a testben — a &/ DNS és RNS szintéziséhez elengedhetetlen, részt vesz
a sejtek osztodasdban. A @ vorosvérsejtek osztddasa sem valosul meg nélkile.
Embrionalis korban kritikusan fontos a vel6csé megfelelé zarédasahoz.

! B9-vitamin hianyaban — vérszegénység %, szédulés, étvagytalansag, fogyas
56, gyengeseégq, fejfdjas =, nyugtalansag, hirtelen hangulatvaltozasok &%, erés
szivdobogas @ jelenhet meg. Alkohol és oralis fogamzasgatlok © gatolhatjak a
vitamin felszivodasat. Kritikusan fontos, hogy egy Magyarorszagon elterjedt
genetikai mutacio miatt az emberek tobb mint 50 %-a csak a foldt format tudja
hasznositani!

/#Elelmi forrasai — kdposztak, spendt €, gabonafélék, brokkoli %, karfiol,
csicseriborso, zoldbab, salatak, hivelyesek, avokadd @&, burgonya @, disfélék
@, zab, barna rizs, tejtermékek #, tojds , lazac @, marhahus *, vadhusok,
csirkemaj.

oTaplalékkiegészitsbdl bevitt formaknal erre figyelj: a metil-folat forma a biztonsagos

“2 B12-vitamin (kobalamin)

Feladata a testben — clengedhetetlen a & vérképzéshez, tdmogatja a DNS és
fehérjeszintézist, fontos szerepe van az @ idegsejtek fejlédésében.

! B12-vitamin hianyaban — vérszegénység, szorongasos problémak &, depresszid
=, panikroham, zsibbadas, szédulés, memadriazavar .=, gyomorgyulladas
fordulhat elé. Vegetaridnus és vegan életmod mellett konnyen kialakulhat a hidany
(nincsen vegan forrasalll) ezért potlasara figyelmet kell forditani.

Q.Elelmi forrdsai — husok %, tojas , tejtermékek halak @«
oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: a adenozil-, hidroxo- és
metilkobalamin formak a jé valasztasok. A cianokobalamint ne hasznald!

C-vitamin (aszkorbinsav)

Feladata a testben — legjelent&sebb feladata a kollagének szintézisének és
megfelel miksdésiuknek a tdmogatasa . Erés hatasu antioxidans W, és
elengedhetetlen a vas megfelel$ felszivodasdhoz. TAmogatja egyes
ingeruletatvivé anyagok szintézisét .

I C-vitamin hianyaban - lassul a sebgydgyulds, gyengeséq, faradtsag ks, vérzd
iny &, serult, vérz6 bor lehet jellemzé.

" Elelmi forrasai — citrusfélék @7, feketeribizli, mangd @, papaya, kelbimbo,
brokkoli %, édesburgonya ¥, spendt, sadrgapaprika ¥, paradicsom @, fejes
salata, karfiol, &fonya, som, szeder, csipkebogyd, burgonya “», maj, vese, agy.

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: a tudomany jelenlegi allas a

szerint barmelyik formaja jo
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Regebben vitaminnak neveztek, de ma mar nem hivjak igy

ezeket az anyagokat (1)

Vitamin Megnevezés [ vegyulet
F-vitamin esszencialis zsirsavak (linolsav, linolénsav)
B4-vitamin adenin
B8-vitamin adenozin-monofoszfat
B10-vitamin 4-amino-benzoesav
B13-vitamin ortosav
B15-vitamin pangamsav
B16-vitamin N, N-dimetilglicin
B17-vitamin amigdalin
Bx-vitamin 4-amino-benzoesav
Kolin kolin
Inozitol inozitol
P-vitamin rutin
BH-vitamin azonos a H-vitaminnal (biotin)

l-vitamin / J-vitamin

megegyeznek a C-vitaminéival

M-vitamin azonos a B4-vitaminnal
PP-vitamin azonos a B3-vitaminnal (niacin)
Q-vitamin ubikinon, Q10

R-vitamin azonos a B10-vitaminnal
S-vitamin azonos a B11-vitaminnal

T-vitamin / BT -vitamin

L-karnitin
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Asvanyok - mit kell roluk tudni

Mik azok az asvanyok?

Az asvanyi anyagok olyan szervetlen vegyduletek,
amelyeket nem ¢él6 szervezetek allitanak el6, hanem a
talajoodl és vizbdl veszik magukhoz az éléléenyek. Ezek
az eléléenyek lehetiink mi magunk is, amikor példaul
forrasvizet iszunk, illetve megehetjuk azokat a
novenyeket eés allatokat, akik mar hozzajutottak
ezekhez az asvanyokhoz.

Az asvanyok fajtai és azok szerepe az
emberi szervezetben

2 nagy csoportot kulénittink ez az asvanyi
anyagoknal: makroelemek és mikroelemek, azaz
nyomelemek

Makroelemek
A test tomegének 5%-anal nagyobb mennyiségben fordulnak el

szervezetben.

Mikroelemek, azaz nyomelemek

A

test tomegének 5%-anal kisebb mennyiségben fordulnak el6

szervezetben.
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Asvanyok - makroelemek

<’ Foszfor

Feladata a testben — mivel minden sejtunk faldnak a felépitésében részt vesz,
igy hatdsa a test minden pontjan észlelhetd. £ Fehérjéknek, enzimeknek, vagy
nukleinsavaknak az épitdkove. + Altala képes megvaldsulni az energiatermelés
folyamata a szervezetben (ATP része). A csontok és a fogak szilardsagaert
is felel&s.

! Hidnyaban — ami nagyon ritkan fordul el&: csontritkulds, energetikai problémak,
izomgyengeség, de még vérszegényseg is felléphet.

#” Elelmi forrasai — szinte minden élelmiszerben megtalalhaté: olajos magvak,
sajtok, tojas, halak, husok, huvelyesek.

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: vegyes taplalkozas mellett hidanya
szinte nem ismert. Legtdbb esetben orvosi javaslatra torténik csak potlas.

Kalcium

Feladata a testben — részt vesz az ingeruletatvitel folyamataiban, & ami két
idegsejt vagy egy ideg és izomsejt kozott jon létre, ezzel hozzajarul az
idegrendszer és az izomzat megfelel6 mikodéséhez. . Szukség van ra, hogy
az izom oOssze tudjon huzodni. A csontszovet felépitésében is fontos a
szerepe. & A véralvadasi folyamat része.

! Hianydban - csontritkulas, elégtelen véralvadas, izommunka romlasa.

% Elelmi forrasai — tejtermékek, spendt, mak, huvelyesek, did, olajos magvak.

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: potlasa vegyes taplalkozas
esetén ellenjavallt. Csak szakember ajanlasara szedd!

Kalium

Feladata a testben — a sejtek falan sok anyag az ugynevezett kalium-natrium
pumpadk segitségével jut at. 2 Része az anyag- és ingeruletatvitel
folyamatanak, igy az egész testre hatast gyakorol.
I Hidnyaban — gyengeség, faradtsag, izomgorcsok, emésztési problémak,
rendszertelen szivverés.
Elelmi forrasai — féként novények: hivelyesek, aszalt gyumolcsok, paradicsom,
gomba, banan, kakaod.
oTaplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: kalium-klorid, kalium-malat, kalium-
glukonat, kalium-citrat
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Asvanyok - makroelemek

= Klér

Feladata a testben — a gyomorsav alkotérésze, igy nélkulozhetetlen a fehérje
emeésztéshez. 42 Részt vesz a so-viz haztartas és a sav-bazis egyensuly
fenntartasaban.

! Hianyaban — gyomorsav elégtelenség, sav-bazis egyensuly felborulasa (ritka).
" Elelmi forrasai — konyhasé (NaCl).
oTaplilékkiegészitobdl bevitt formaknal erre figyelj: a konyhaso a legjobb pétlas

¢« Magnézium

Feladata a testben — tobb szaz élettani folyamatban vesz részt. = Hozzdjarul az
izmok, az idegrendszer mikodéséhez és a faradtsag csokkentéséhez.
I Hidnyaban - idegesség, ingerlékenység, szorongas, faradtsag, alvaszavarok,
izomgorcsok.
% Elelmi forrasai — z6ld z6ldseégek, magvak, baranyhus.
oTaplilékkiegészitobdl bevitt formaknal erre figyelj: J6 Mg formak: Mg-aszkorbat
Mg-malat, Mg-bisglicinat, Mg-taurinat (6% Mqg) Kozepesen jo: Mg-citrat (erésen
hashajté lehet) Mg-klorid (b&ron &t jo, szdjon at kevésbé) Rossz Mg formak:
Mg-oxid, Mg-hidroxid, Mg-szulfat, Mg-karbonat (mind hashajtd hatasu lehet)

C, Natrium

Feladata a testben — a kaliummal egyUtt részt vesz az anyag- és
ingeruletatvitelben. © Fontos a folyadékhaztartds, az idegrendszer és az izmok
megfelelé mikodése szempontjabol.

I Hianyaban — hanyinger, fejfajas, izomgyengeség, akar életveszélyes allapot.

® Elelmi forrasai — konyhaso, zoldseégek, gyumolcsok, gabonak.

oTaplilékkiegészitobdl bevitt formaknal erre figyelj: a konyhasd a legjobb pétlas
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Asvanyok - mikroelemek

o BOr

Feladata a testben — szerepet jatszik a D-vitamin és 6sztrogén hormonok
mUkodésében, = tdmogatja a csontokat és az idegrendszert.

! Hidnydban — hormon-szintézis zavara.

@ Elelmi forrasai — gyuimolcsok, zoldségek, huvelyesek.

¢ Taplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: A szerves formdk mellett a
természetes Na-borat (borax) is megfeleld szerencsére (EU szabalyozas nem
enged szerves formakat)

¢ Cink

Feladata a testben — DNS-szintézis, inzulin mindség, A-vitamin anyagcsere,
immunmukodeés, sebgyogyulas.
! Hianyaban - torpenoveés, hereproblémak, hasmenés, bérgyulladas, rossz hangulat.
< Elelmi forrasai — hus, mdj, tojas, huvelyesek.
oTaplalékkiegészitobdl bevitt formaknal erre figyelj: Zn-pikolinat, Zn-glicinat, Zn-metionin

Fluor

Feladata a testben — a fogak és a csontok egészségének fenntartasa.

! Hidnyaban — fog- és csontproblémak lépnek fel

@ Elelmi forrasai — tengeri halak, kukorica, zold flszerek, tea, ivoviz.

& Taplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: vegyes taplalkozas mellett nem
igényel kiegészitést. Ha felmerul a kiegészités igénye egyeztess szakemberrel!

2 Jod

Feladata a testben — pajzsmirigy hormonok alkotéeleme, fontos az anyagcsere,
idegrendszer, emésztés és bér szempontjabal.
! Hidnyaban — fazékonysag, hizékonysag, golyva, kreténizmus, hajhullas.
C, Elelmi forrasai — tengeri halak, algak, hinarok.
oTaplalékkiegészitobdl bevitt formaknal erre figyelj: kdlium-jodid és elemi jod jok,
kalium-jodat veszélyes

¢ Réz

Feladata a testben — vasszallitds, DAO enzim alkotdja, immunrendszer és
idegrendszer tdmogatasa.
! Hidnyaban - vashidny tunetei, hisztamin-szer( panaszok, korai 6szulés, hajhullas.
U Elelmi forrasai — maj, tojas, huvelyesek.
& Taplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: réz-szulfat, réz-biszglicinat
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Asvanyok - mikroelemek

v Krém

Feladata a testben — inzulin hatasanak fokozasa, cukoranyagcsere.
! Hidnyaban — cukoranyagcsere zavar.
@Elelmi forrasai — teljes kidrlésti gabonak, huvelyesek, maj, tojas, sajt.
oTaplalékkiegészitobdl bevitt formaknal erre figyelj: krom-pikolinat az egyetlen jo
forma, ami EU-ban engedélyezett

" Kobalt

Feladata a testben — B12 vitamin szintézis, biokémiai reakciok.

! Hidnyaban - vérszegénység, szorongds, memoriazavar.
Elelmi forrasai — bab, spendt, tej, hus, tojas.

oTaplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: hidnya altaldban nem jellemzé. Potlasa
akar toxikus is lehet. Etelbdl és B12-vitaminl jutunk hozza &ltaldban.

¢ Litium

Feladata a testben — natrium dramlas szabalyozasa idegsejtekben, pszichiatriai
folyamatokra gyakorolt hatas.
! Hidnyaban — neuroldgiai problémak.
3 Elelmi forrasai — forrasviz.
oTaplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: EU-ban nem engedélyezett a
taplalékkiegeészitébdl vald potlasa. Ahol hozza lehet férni, ott a litium-orotat a jo valasztas.

Mangan

Feladata a testben — antioxidans, enzimek aktivalasa, csont és kot6szovet épités.
! Hianydban — feledékenység, gyulladasos folyamatok.
Elelmi forrasai — gabonak, dio, tojas, zold levelek.
¢ Taplalékkiegészitsbdl bevitt formaknal erre figyelj: mangan-biszglicinat vagy -citrat

<’ Molibdén

Feladata a testben — kéntartalmu aminosavak anyagcseréje.

! Hianydban — ingerlékenység, idegrendszeri tunetek.

« Elelmi forrasai — hus, huvelyesek.

oTaplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: szerves és szervetlen formak
is megfeleléek, EU-ban csak szervetlent tudsz venni
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Asvanyok - mikroelemek
¢ Nikkel

Feladata a testben — bélfléra mikodéséhez szukséges.

I Hianyaban — bélbaktériumok mikodési zavara.

®» Elelmi forrasai — diofélék, lencse, paradicsom, kakad, tengeri herkentyUk.

& Taplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: vegyes taplalkozas mellett
hidnya szinte ismeretlen

7 Szilicium

Feladata a testben — kot8szovet, csontok, porcok anyagcseréje.
I Hidnyaban — haj, bér, korom romlasa, sebgyogyulasi problémak.
@ Elelmi forrasai — koles, arpa, kdposzta, zab, uborka, mandula.
& Taplalékkiegészitdbdl bevitt formaknal erre figyelj: vizoldékony formak, pl. orthokovasav

) Szelén

Feladata a testben — immunrendszer, pajzsmirigy, spermaképzédés, nehézfémek
eltavolitasa.
! Hianyaban — immunzavar, pajzsmirigy probléma, szivbetegség kockazat.
@ Elelmi forrasai — tengeri halak, di¢, maj, soréleszts, huvelyesek.
& Taplalékkiegészitobdl bevitt formaknal erre figyelj: metil-I-szelenocisztein és
szelenometionin jé formak

Vanadium

Feladata a testben - csontképzés, inzulinszer( hatas, glutation szint névelése.

! Hidnyaban - csontfejlédés zavara, idegrendszeri panaszok.

Y Elelmi forrasai — bor, gyumolcsok, olajos magvak.

oTaplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: vegyes taplalkozas mellett szinte
hidnya szinte ismeretlen, vanadium-szulfat hasznalt

é Vas

Feladata a testben — hemoglobin alkotdja, oxigénszallitas, immunrendszer,
pajzsmirigy mikodes.
I Hidnyaban — vérszegényséq, faradtsag, pajzsmirigy gondok.
< Elelmi forrasai — allati forrdsok javasoltak: maj, voros husok.
¢ Taplalékkiegészitébdl bevitt formaknal erre figyelj: errél egyeztess mindig
szakemberrel, mert a vas potlas veszélyes is lehet! Vedd komolyan az ajanlast! Ha
magad dolgozol a vaspotlasok, akkor valaszd a laktoferrint inkabb.
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Sources of Iron VISl |

mysportscience
Iron (mg) per 100 grams e

Codihaddock (baked) § c @joukendrup
Salmon (steamed)
Back bacon (grilled) WM S POrSCience.com
Chicken (roasled, light meal)
Pork chop (grilled)
Mackarel (grilled)
Broceali (boiled) m— Animal sources Estimate of how much
Tuna (canned inbrine) ) : . 5
Prawns (boiled) of iron iron from each source is
Sausages (pork) absorbed
Tofu {steamed) E———
i Plant based
Dates (dried) I— . Even though some
Baked beans (in lomato sauce) I sources of iron

plants contain a decent
amount of iron, iron
delivery is relatiovely
poor because of low
bioavailability

Butter beans (canned)
Spinach (boiled)

Lamb leg {roasted)
Kidney beans (cannad)
Chickpeas (boiled)
Peanut butter (smooth)
Eggs (fried)

Brazil nuls

Beef mince (stewed)
Almonds

Hazelnuts

Apricots (partially dried)
Beef (rump steak)

Figs (partially driad)
Liver pate

0.6 0.8. 1.0
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Novényi és allati vasformak felszivodasa (5)

Ha Magyarorszagon valaki vegyesen és valtozatosan taplalkozik, aprilistdl oktdberig
sokat tartozkodik napon, akkor elméletiieg hozzajuthat a legtobb Iényeges
tdpanyaghoz. Egyes nyomelemek szegényesen vannak jelen Magyarorszagon -—
példaul a jod vagy a szelén tobb teruleten hidnyzik (6). Mas asvanyokhoz pedig
nehezen jut hozzd az ember az életmddja miatt — példaul a litium csak egyes
forrasvizekben van jelen, amit egyre kevesebben fogyasztanak.

Barmilyen nagy ételcsoportot kizard étkezés — peéldaul a vegetarianus, vegan,
ketogén, szénhidrat szegény, hisztamin mentes stb. — esetén biztos, hogy egyes
vitaminokbol és/vagy asvanyokbdl hidanyt fogunk szenvedni. llyen esetekben fontos
nyomon koévetni, hogy milyen mikrotdpanyagokat hagytunk ki az étkezéstnkbdl, és
potolni kell ezeket a vitaminokat és asvanyokat.

Ha szeretnéd tudni, hogy az altalad fogyasztott ételek milyen vitaminokat és
asvanyokat tartalmazhatnak, akkor Rodler Imre Tapanyagtablazat ciml szakkonyve
sokat segithet, vagy probald ki ezt az angol nyelv(, online, ingyenesen hasznalhato,
tdpanyag adatbazis weboldalt: www.cronometer.com
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| elonde skala

1. BelsGségek és sajat olajaik

11. Feldolgozott hisok

2. Fliszerek és gydgynovények

12. Fott zoldségek

3. Magvak, diofélék — fitatok!!!

13. Novényi olajok és zsirok

4. Kakao

14. Gyumalcsdk

5. Halak, tenger gylimolcsei

15. Allati bér és lab

6. Sertéshus, marhahus

7. Tojas és tejtermekek

16. Gabonak, algabonak

17. Feldolgozott zsirok, olajok

8. Nyers z6ldségek

18. Allati zsirok, olajok

9. Barany, borju, vadhis, baromfi

19. Feldolgozott gabonak

10. Hivelyesek (antinutritiv anyagok!)

20. Feldolgozott gyumolcsok
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Mi befolyasolja a vitaminok és asvanyok napi igényét a
szervezetben?

Testsuly — egy nagyobb testtomeg fenntartasahoz tdbb mikrotapanyagra van
szukség, mint egy kisebbhez.

+ Eletkor — egy csecsemd esetében mas adagokkal dolgozunk, mint felnétteknél.
De id6sebb korban is masképpen kell megtervezni a vitamin adagolast.

1 [ Eletstilus — egy tlémunkat végzé ember és egy aktiv sportold vitamin és
asvanyi anyag igénye teljesen mas.

Y Betegségek — egyes betegségek esetén, révid vagy hosszabb tdvon mas
adagokkal kell tervezni.

“ Fertézések — akut léguti fertézések esetén, rovid tavon szukség lehet egyes
vitaminok és asvanyok (pl. D-vitamin, A-vitamin vagy cink) nagyobb mennyisegl
potlasara. Egyes kronikus fertézéseknél, példaul a Lyme-kort el6idézé Borrelia
baktériumok megjelenése esetén a D-vitamin nem képes megfeleléen kifejteni
a hatasat.

+ Genetikai mutaciék — ezek elsdsorban azt hatdroztdk meg, hogy egyes
vitaminok mely formait tudjuk felvenni, de ez természetesen a mennyiségre is
befolyassal lehet. Legismertebb ilyen mutacié — az MTHFR génmutacié (8) — a
B9-vitamin, azaz a folsav felvételét befolyasolja, de sok embernek van
problémaja a névényi A-vitamin forrasnak, a béta karotinnak a feldolgozasaval is
— BCMO1 (9) géenmutacio.

5o Specialis dllapotok — egyes allapotban el6fordulhat, hogy tul sok vitamint és
asvanyi anyagot veszitunk, igy ezek poétlasara kulon figyelmet kell forditani. llyen
allapot lehet példaul az itthon alig ismert pyroluria allapota.

Emésztorendszeri diszfunkciék — ha nem mikodik megfeleléen a vitaminok és
asvanyok felvéeteléért felel6s szervrendszer, nem csoda, ha probléma lép fel a
mikrotapanyagok ellatottsagaban. A B12-vitamin és a vas felvetele kotédik a
legtdbb ponton az emésztérendszer egészseges allapotahoz.

+' k2 A maj allapota, funkcionalis miikédése — tobb mikrotapanyag atalakulasi
folyamata is a majban megy végbe, igy nagyon fontos, hogy a maj élettani
folyamatai rendezettek legyenek.

Kofaktorok szerepe — a vitaminok és asvanyi anyagok egymassal er6s
kolcsonhatasban dolgoznak — egymas kofaktorai. Példaul a kobalt részt vesz a
B12-vitamin alkotasaban, a D- és A-vitamin pedig csak egyutt képesek hatni a
sejtmagok receptorain — (VDR-RXR kapcsolat (10)).

Evszakok — Magyarorszagon oktdber és marcius kdzétt a nap beesési szoge
nem alkalmas a D-vitamin szintézisére az emberi szervezetben.
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Vitamin és asvanyi anyag szint mérése a szervezetben

Egy egyszerl vérvétel megmutatja a vitamin és asvanyi anyag mennyiségét a
vérben. Az 4&svanyok vizsgalatanal tovabbi informaciét kapunk a hajszévet
vizsgalatabdl is. Vajon elég-e mindez, hogy tudjuk, mennyi vitamin vagy asvany
van jelen a testunkben?

Ahogy fent is emlitettik, a Borrelia baktérium jelenlétében a D-vitamint a
szervezet nehezebben tudja hasznositani akkor is, ha a vérben b&ségesen van
belble.

Emiatt fontos azt is vizsgalni, hogy az adott mikrotdpanyag elvégzi-e a feladatat.
Célzott laborvizsgalatok (mikrotdpanyag beadllitds szolgaltatasra vivé link) és
kérdések segithetnek felmérni az egyéni mikrotdpanyag szukségletet.

Mit jelentenek a jeldlesek a vitamin adagolasok mellett?

e RDA, Recommended Dietary Allowance - Az gajanlott napi fogyasztas
minimalis mennyisége

e DRI, Daily Reference Intake — Napi referenciafogyasztas (egyfajta atlagérték).
Alapjai: becsult atlagos szukséglet, RDA, megfelel6 szukséglet, elfogadhatd
legnagyobb adagolds. Az Institute of Medicine 1997-ben javasolta a
bevezetését, azéta fokozatosan felvaltja az RDA-t.

e DRV, Daily Recommended Value - Napi ajanlott értek. Elsésorban az
egészség fenntartdsdhoz szukséges egyéb anyagok jelolésére szolgal,
ugymint: zsir, szénhidrat, élelmi rost, fehérje, koleszterin, natrium és kalium
(ezeket szintén fogyasztani kell minden nap). A DRV-t szazalékban adjak meg
2000 kalorias napi fogyasztast feltételezve.

e DV, Daily Value — Napi érték (a DRI és a DRV kombinacidja). A cimke megadja

az egyes Osszetevok értékét, amit egy étkezés tartalmaz, illetve hogy ez
hany szazalékot jelent a napi ajanlott értékhez képest. (16)
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Miert ajanlanak egyre tobb embernek vitamin és asvanyi
anyag potlast?

Ebben a témaban taldn Dr. Marai Géza vizsgalati eredményeit idézik leggyakrabban
a magyarorszagi helyzet tukrében. A professzor a Godolléi Agrartudomanyi
Egyetem keretei kozott vizsgdlta meg 1966 és 1990 kozott egyes iparilag termelt
novények dsvanyi anyag és vitamin tartalmat. Az aldbbi tablazatban lathatd
eredmények szerint mar hosszu évek ota csokkent egyes élelmiszerek
mikrotdpanyag tartalma. Napjainkra vélhetéen tovabb romlottak az adatok.

A vitamin tartalom csokkenése szazalékban kifejezve

: Vitamin  tartalom a felsorolt

taplaléknovényekben és tejben

— 1960 és 1990 kozott, a Godollsi

] .199,;,] Agrartudomanyi Egyetem mérése
alapjan (1).

borsd kaposzta sargarépa paprika

8

i
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A mikroelem tartalom csokkenése szizalékban kifejezve

= WLH:

drpa kukorica répafélék burgonya

Nyomelem tartalom a felsorolt
taplaléknovényekben 1960 és
1990 évek kozott, a Godollsi
Agrartudomanyi Egyetem
mérése alapjan. (11)
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Mindezeken tul az utdbbi években divatossa valt a teljes kidrlésti gabonak fogyasztasa. A
f6 érv a fogyasztasuk mellett, hogy rostokat tartalmaz a magvak héja. Ezzel parhuzamosan
azonban fitdtokat is nagy mennyiségben tartalmaznak a maghéjak. A fitdtok antinutritiv
anyagok, amelyek képesek korladtozni az alapvetd tadpanyagok bioldgiai hozzaférhetdségeét
az ételekben. (13) A fitatok képesek 6sszekapcsolddni asvanyokkal, féleg cinkkel, vassal és
kalciummal (asvany + fitat = fitinsav), csokkentve ezen asvanyi anyagok hozzaférhetdséget
a szervezet szamara. (14) Ez a negativ hatds akkor valdésul meg, ha jelentés mennyiségu
fitdtot tartalmaz az étel. Emiatt javasoljuk Ugyfeleink részére, hogy elsé sorban hantolt
formajat valasszdk a gabondknak, de nem javasoljuk a fitatok teljes elhagyasat. A C-
vitamin, az aztatas, az ételek magas rosttartalma eliminalhatja a fitdtok negativ hatasat.
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Miert erdemes helyi es szezonalis zéldsegeket,
gyumolcsoket fogyasztani?

A helyi és szezondlis alapanyagok fogyasztdsa nemcsak a kornyezetre van jo
hatdssal, hanem a sajat egészségedre is. @ A szezonjdban termett zoldség és
gyumolcs:

e Frissebb és tdpanyagdusabb, mert nem kell hosszd utat megtennie a
tanyérodig :8X

e Kornyezetbardt, hiszen csokkenti az 6koldgiai labnyomot ¢97 @

e Tdmogatja a helyi termeléket és gazdasagot &

® Olcsobb is, mivel béségesen elérheté az adott id6szakban «*

e Alkalmazkodik a szervezet igényeihez — nyaron h(t, télen melegit vagy
taplalobb @, ¥

Egy életmoddvaltas soran kulonosen elényds ezekre a szempontokra odafigyelni,
mert természetes moédon tamogatjdk az emésztést, immunrendszert és az
altalanos vitalitast.
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Szezonalis zoldsegek és gyumoélcsok — mikor mit
erdemes keresni?

*: Tavaszi szezon (marcius—majus)

## Spendt — marciustol

¥ Sargarépa (uj) — aprilistol
Ujhagyma — prilistol

7 Uborka (félids) — majustol

% Brokkoli — majus végétsl

@ Eper — majus kozepétdl

® Ujkrumpli — majus végétdl

& Fejes salata, rukkola, madarsalata
— aprilistol

% Oszi szezon (szeptember—
november)

® Alma - szeptembertdl
Korte — szeptember—oktober
& Sz616 — szeptember—oktober
@ Sutstok — szeptember végétsl
“» Burgonya — szeptembertdl
Fokhagyma, voroshagyma —
szeptembertdl
¢ Sargarépa, zeller —
szeptembertdl
® Brokkoli, karfiol — oktédbertdl
## Kelkaposzta, fejes kaposzta, lila
kadposzta — oktobertdl
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Nyari szezon (junius—augusztus)

es Cseresznye — junius

@ Szamodca, foldieper — junius

) Oszibarack — julius—augusztus

@ Paradicsom — juliustol

J Paprika — juliustol

¢ Uborka — juniustol

% Csemegekukorica — juliustol

## Cukkini — junius végetdl

% Afonya — julius—augusztus

® Gorogdinnye — julius—augusztus
Sdrgadinnye — julius—augusztus

® Korai almafajtak — julius végétsl

Téli szezon (december—
februar)

® Tarolt alma, korte — egész télen
@ Sutétok (térolva) — decemberig
“» Burgonya, édesburgonya —
tarolva elérhet6

Hagymaféléek — egész télen
# Kaposztafélék (savanyitva is) —
egeész télen
@ Di6, mogyord, gesztenye —
szezon végen tarolva
¥ Sargarépa, zeller — tarolva
elérhetd
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