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A Vitamin ABC cim konyv el6szor tobb mint két évtizeddel ezel6tt
jelent meg, és azéta tobb kiadast is megért. Ma is sokan keresik, de
tobb mint 20 év elteltével a szerz6 eredeti valogatasa és ajanlasai
tobb vonatkozasban is elavultnak szamitanak, rdadasul id6kozben
4j taplalékkiegészit6k keriiltek forgalomba, és az ezredfordulén
még népszerd készitmények koziil tobb , kiment a divatbdl”. Emel-
lett hangsuly-eltolédasok is torténtek: egyes vitaminok és asvanyi
anyagok szerepének, fontossagdnak megitélése igencsak megvalto-
zott.

Igy az eredeti szoveg - szandékom szerint tovabbra is gyors tajé-
kozoédasra alkalmas kézikonyvként - alapos atdolgozasra és kiegé-
szitésre szorult. Az Gj kiadast lapozgatva most ennek a munkanak
az eredményét veheti kézbe a Tisztelt Olvaso.

A megitélésem szerint legfontosabb vitaminokrol és antioxidan-
sokrol, dsvanyi anyagokrol és nyomelemekrél, kolloid oldatokrol
éppugy szélok, mint a novényi alapt és egyéb készitményekrd],
valamint a legismertebb aminosavakrol. Ezeket egy-egy fejezeten
beliil abécé sorrendben talaljak meg.

A valogatasnal alapelv volt, hogy els6sorban a Magyarorszagon
taplalékkiegészitéként ismert és alkalmazott készitmények kertilje-
nek a konyvbe. Nem targyalom viszont azokat a névényeket, ame-
lyek nalunk vagy elsGsorban gydgynovényként, teanak elkészitve
valtak ismertté, és igy is kertilnek forgalomba (példaul a kamilla, az
orbancfd, a kisvirdgu fiizike), vagy féként fliszernovényként hasz-
nalatosak, béar étrend-kiegészit6ként is hozzaférhetk, és gyogy-
hatasuk kétségbevonhatatlan (példdul a fokhagyma, a gyombér,
a kurkuma stb.). Mind a gy6gynovények, mind a gyégyhatast fa-
szernovények kiilon konyvet érdemelnének.

Mar az els6 kiaddsndl fontos szempont volt, és tovdbbra is ér-
vényes maradt, hogy egyetlen gyartétél vagy forgalmazo6tol sem
kértem és fogadtam el timogatast a megjelenéshez. Ezzel 6sszhang-
ban és a fliggetlenség jegyében nem nevezek meg konkrét méarkakat



vagy termékeket. Egyetlen kivétellel: valtozatlanul - szponzoralas
nélkiil is - figyelmiikbe ajanlom azt a hazai fejlesztésti készitményt,
amely évtizedek 6ta bizonyitottan j6 eredményekkel biiszkélkedhet
a daganatos betegségek megel6zésében és kiegészit6 kezelésében.

A betegségek és panaszok szerinti dtmutaté a konyv igen fontos,
praktikus része. Mindegyik betegségnél vagy egészségiigyi panasz-
nal megtalaljak a szakirodalom és a tapasztalatok szerint leghata-
sosabb étrend-kiegészitéket, valamint néhany széban olvashatnak
a hatasukrol és az esetleges egyéb tudnivalokrol.

Fontos, hogy On a kiilonféle étrend-kiegészitsk vagy gyogyno-
vények alkalmazasa el6tt konzultaljon orvosaval, gyogyszerészé-
vel vagy természetgyodgyaszaval akkor, ha varandés vagy szoptat,
gyogyszereket szed vagy/és kezelésre szoruld egészségiigyi prob-
lémaja van.

Miel6tt atjara bocsatottam ennek a konyvnek a hagyomanyos,
vagyis nyomtatott valtozatat, el kellett dontenem, hogy értékesités-
re felkinaljam-e a konyvesboltoknak. Szivem szerint ezt vélasztot-
tam volna, csakhogy - a konyvterjeszt6k hatalmas arrése miatt - igy
sokkal tobbe kertilne az olvasdk szdmara. Mivel fontosabbnak tar-
tottam azt, hogy az Uj Vitamin ABC minél kedvezsbb aron keriiljon
forgalomba, azt a megoldast valasztottam, hogy a konyvet kizaré-
lag a honlapomon - https:/ /kurtigabor.com/ lehet megvésarolni.

Konyvem 4j kiaddsa kapcsdn halas vagyok dr. Gdl Katalinnak
alapos szaklektori munkéjaért, és koszonom Tasi Rendta értékes ta-
néacsait a szocikkek kiegészitéséhez.

A szerz0



TAPLALEKKIEGESZITOK
— AMIT MINDENKINEK
TUDNI ILLIK ROLUK




Mindenekel6tt jarjuk korbe a vitamin fogalmat. Tudnunk kell, hogy
maga a sz0 azt jelenti: az élethez sziikséges anyag. Pontosabban fo-
galmazva vitaminoknak nevezhetjiik azokat a szerves anyagokat,
amelyek elengedhetetlenek a sejtekben zajlé anyagcsere-folyama-
tokhoz, valamint kozremtikodnek azoknak a biokémiai folyamatok-
nak a szabalyozasédban, amelyek soran a taplalék hasznosul a szer-
vezetben, és bel6le energia keletkezik.

A vitaminok tobbféleképpen csoportosithatok. Mindossze két
vitaminrél, a D- és a K-vitaminrél tudjuk, hogy szervezetiink ké-
pes az el@allitasukra, a tobbi vitamint azonban ételeinkkel és tapla-
lékkiegészitokkel kell bejuttatnunk a szervezetbe. Ha csak egyetlen
fontos vitamin, 4svanyi anyag vagy nyomelem hianyzik a szerveze-
tinkbél, vagy a sziikségesnél kevesebb van bel6le (ez is hidnyalla-
pot!), akkor kdrosodnak az egészséges élettani folyamatok, el§szor
kiilonboz6 panaszok jelentkeznek, kés6bb akar hidnybetegségek is
kialakulhatnak.

MIERT SZEDJUK?
Felmeriil a kérdés, egyaltalan miért van sziikség vitaminok és mas

taplalék- (vagy étrend-) kiegészit6k fogyasztasdra? Még ma is sok-
szor hallhatjuk képzett, szakméjuk fejlédésével 1épést tarté orvo-
soktdl, hogy éltalaban felesleges taplalékkiegészitGket szedni, hi-
szen ha valaki kiegyenstlyozottan, egészségesen taplalkozik, akkor
valamennyi sziikséges vitamin, dsvanyi anyag és nyomelem a meg-
felel6 mennyiségben bekertil a szervezetébe. Sajnos azonban ez az
allaspont ma mar talhaladottnak szamit, tobb okbol.

El6szor is: taplalékaink ma mar nem olyan min&ségliek, mint
amilyenek egy-két évszazaddal vagy akdr néhany évtizeddel ez-
el6tt voltak. Maga a term6fold is sokféle hianyban szenved, ilyen
termétalajrél pedig nem néhetnek ki teljes értékii novények. Nem
feledkezhetiink meg a korszerti mezégazdasagban alkalmazott kii-
lonféle vegyszerek (novényvédé és gyomirtd készitmények) karo-



sité hatasarél sem. Mindehhez jarul annak a levegének és viznek
a mindsége, amely napjainkban mér sok mindennek nevezhetd,
csak éppen tisztanak, az egészségre teljesen artalmatlannak nem.
Vajon az a zoldség és gyiimolcs, amely szennyezett talajon terem,
szennyezett vizzel 6ntozik (ma mar az es6éviz sem olyan tiszta, mint
hajdanén), és szennyezett leveg6 veszi koriil, szolgalhat-e a tap-
anyagok megfelel6 forrasaul?

A vélasz nyilvanval6.

Es ez még mind kevés. A mai kor embere masképp él, mint Gsei.
Soha nem ér teend&i végére, rohan, tele van stresszel a munkahelyi
és az otthoni problémai miatt, és természetesen ugyanaz a leveg6
és viz szolgél szdmara is mindennapi ,betevé falatként”, amely
a novényeknek. A modern ember rdadasul dltaldban helytelentil 1é-
legzik; feliiletesen, kapkodva és hibdsan taplalkozik, gyakran tér be
a gyorséttermekbe - ahol egészségesnek aligha nevezhett ételeket
vesz magdhoz -; alig-alig mozog; gyakran nyul az alkohol, a ciga-
retta, az energiaital, esetleg valamilyen tudatmoédosité szer utan; ha
pedig megfajdul valamije, azonnal bekap egy szem gydgyszert. Ha
nem tud elaludni, , természetesen” altatot vesz be. Mikdzben nem is
gondol arra, hogy a gyogyszerrel tobbnyire csak a tiineteit nyomja
el, viszont a baj okat nem sziinteti meg, és gyakran szintetikus, test-
idegen anyagot juttat be a szervezetébe.

Kornyezetiink telis-tele van az egészségre artalmas elektromdg-
neses sugarzast kibocsaté eszkozokkel, mint amilyen a tévé, a sza-
mitégép, a mikrohulldmu siit6, az okostelefon. Amikor valaki azt
mondja, hogy ,éIni sem tud nélkiilik”, 6sztondsen, de kétségtele-
niil az igazat fogalmazza meg...

Az imént vazolt tények és folyamatok kiilon-kiilon és egytittesen
is a sejtkarosit6 szabad gyokok fokozott képz6déséhez, az egészség
korai megrendiiléséhez vezetnek. Erdemes elgondolkozni azon is,
vajon miért olyan sok napjainkban a , civilizaciés betegség”, az al-
lergias, asztmas vagy mas betegségben szenved6 gyermek. Ugyan-



akkor miért képes a gyodgyszeripar évrdl évre meredeken novelni
a forgalmat? A sok technikai vivmény, a gazdasag, a tudomény -
benne az orvostudomany - szakadatlan fejl6dése, a sok kutatas elle-
nére egészében véve miért betegebb az emberiség, mint alig néhany
évtizeddel ezel6tt?

Mindezek utan aligha szorul bizonyitasra, hogy a mai kor em-
berének - Gseihez képest - joval tobb vitaminra, d4svanyi anyagra
és nyomelemre van sziiksége. Ha erre rddobben, akkor szamara
magatol értet6d6vé vélik, hogy az egészséges taplalkozas mellett
étrend-kiegészitGket szedjen. Ezzel még mindig nem tett meg min-
dent az egészségéért, hiszen a helyes életmoédra, a rendszeres moz-
gdsra és lazitasra (relaxaldsra) ugyancsak sziiksége van - de lega-
labb egy fontos lépéssel el6bbre jutott...

VIZBEN VAGY ZSIiRBAN OLDODO VITAMINOK
A vitaminokat leggyakrabban aszerint csoportositjdk, hogy vizben

vagy zsirban oldédnak-e. Ezzel mindenkinek érdemes tisztdban
lennie, hiszen a vizoldhat6 vitaminok fel nem hasznalt része a bevi-
tel utdn néhany éraval mar kitiriil a vizelettel, mig a zsirban old6dé
vitaminok hosszabb ideig elraktarozédnak. Az elébbiekbdl tehat
kiilonosebb kockazat nélkiil altalaban emelt doézist is bevehetiink,
mig az utébbiak esetében nagyobb koriiltekintés sziikséges. Zsir-
oldhat6 vitaminokat hosszabb idén &t, folyamatosan nem szabad
szedni, mert felhalmozoédhatnak, és ttiladagolas kovetkezhet be.

Szerencsére konnyli megjegyezni, mely vitaminok tartoznak
a zsfroldhaték kozé. Ilyen az A-, a D-, az E- és a K-vitamin, az 6sszes
tobbi vizben oldédik. Azért a vizben oldédé vitaminoknal is van
egy kivétel: ez a B12-vitamin, amely hosszabb ideig is megmarad
a szervezetben.

A viz- és a zsiroldékony vitaminok hasznosulésa eltér$ id6pont-
ban lehet a legjobb. A koffein példdul t6bb hatéanyag felszivodasat
gétolja, igy a C-vitaminét is, ezért javasolt, hogy a kavéfogyasztas



és a C-vitamin bevétele kozott 1,5-2 6ra teljen el. Este sem ajanlott
a C-vitamin-fogyasztas, mert élénkithet, emellett vizhajté hatasa is
van.

A D-vitamint inkdbb délben javasolt bevenni, mert zsirban ol-
d6do vitamin, és valdszintibb, hogy ebédidében mar olyasmit is
esziink, ami segiti a felszivodasat.

A vas esetében maés a helyzet: a legel6nyosebb mar reggel, éh-
gyomorra bevenni, mert akkor képes leginkabb hasznosulni. Ezzel
szemben a magnéziumnal nincs jelent6sége a napszaknak, és ezt
a legjobb tiszta vizzel bejuttatni a szervezetbe. Ha viszont magnézi-
umot és vasat is szediink, semmiképp ne egyszerre vegyiik be Sket,
mert akkor egyikiik sem fog felszivodni.

GYOGYSZERREL EGYUTT VAGY KULON-KULON?
Felmeriil a kérdés, alkalmazhat-e taplalékkiegészitét az, aki allan-

déan vagy ideiglenesen gyogyszert is szed. Az alapelv az, hogy az
orvos altal felirt gyégyszert ne helyettesitsiik taplalékkiegészitével,
vagy ha mégis ez a szdndékunk, beszéljiikk meg a kezel6orvossal.
Mert ha j6l valasztottunk, vagyis az étrend-kiegészit6vel elérjiik
a kivant hatast, akkor sziikség lehet a kordbban beéllitott gyogy-
szeradagolas modositasara. A masik fontos szempont, hogy a tapla-
lékkiegészit6k elsGsorban egészségiink fenntartasara, a betegségek
megel6zésére valok. Persze hasznalhatok a gydgyulas meggyorsita-
séra is, de inkdbb kiegészit6 terapiaként.

Tudni kell, hogy a legtobb taplalékkiegészit6t étkezés kdzben
vagy utdna célszerti bevenni, mert az ilyenkor aktivabb emésztési
és felszivodasi folyamatok miatt a hatéanyag tokéletesebben hasz-
nosul. Ezzel szemben az iires gyomorra bevett taplalékkiegészits
gyorsan athaladhat az emésztérendszeren - mikozben esetleg félig
vagy egyéltalan nem hasznosul.

Néhany kivétel azonban itt is van: példaul a ginszeng reggel, éh-
gyomorra bevéve fejti ki a legjobban alloképességet fokozo, élénki-



t6 hatasat. (Mennyivel egészségesebb és hasznosabb, mint a kavé!)
Egyes étrend-kiegészit6k kozott is fenndllhat kolcsonhatéds, amely
kedvez6 és kedvezétlen egyarant lehet. A ginszengnél maradva,
C-vitamint vele egylitt ne vegyiink be, mert rontjak egymas hatasat.

Hasonl6 a helyzet a vassal és az E-vitaminnal, illetve a vassal és
a magnéziummal.

Ugyanakkor ismert a szinergizmus jelensége, ami azt jelenti,
hogy egyes vitaminok, asvényi anyagok egyszerre fogyasztva eré-
sitik egymas jotékony hatasat. Ez a helyzet példaul az E-vitaminnal
és a szelénnel, amelyek szinergistak.

Ugyancsak lényeges, hogy a gyogyszereket és az étrend-kiegé-
szit6ket soha ne vegyiik be egyszerre. Ilyenkor ugyanis barmelyik
csokkentheti a masik hatésat, illetve kedvezo6tlen kolcsonhatésba
léphetnek egymadssal. Ezért aki gyogyszert szed, vegye be a meg-
szokott id6pontban, a taplalékkiegészitok szedésével pedig varjon
még egy-masfél orat.

EGYBEN VAGY DARABOKBAN?
Néhany taplalékkiegészit6 szedésekor feltétleniil sok folyadékot

kell fogyasztani. Kiilonosen igaz ez akkor, ha az adott készitmény
méregtelenité hatasy, hiszen ilyenkor sziikség van a vizben old6doé
méreganyagok ,kimosasara”, eltavolitasara. Ilyen esetekre kiilon
felhivjuk a figyelmet az adott készitmény leirdsanak végén.

Sokan kérdezik, hogy egészben kell-e lenyelni egy-egy tablettat,
vagy szabad darabokra torni. Altaldban célszert, hogy egészben
nyeljiik le 6ket, mert darabokra torve kdnnyebben megemészt6d-
nek és felszivodnak, rovidebb idé alatt kitiriilnek a szervezetbdl.
A kapszulas kivitel(i készitmények kapszulajat se szedjiik szét, vagy
ha mégis ezt tessziik, szamolnunk kell azzal, hogy a hatéanyag nem
az emésztérendszer azon részén szivodik fel, ahol ez a legkedve-
z6bb lenne. A kapszula tobbnyire arra val6, hogy a benne 1év6 ha-
téanyagot megvédje a gyomorsodsav roncsold hatasatol, vagy hogy



a hatéanyag a gyomor pH-értékét megvaltoztatva, ne okozzon gyo-
morégést (példdul fokhagyma kapszula).

Kulonosen igaz mindez az olyan korszerti készitményeknél,
amelyek folyamatos felszivodasuak, tehat a bevételtdl szamitott 10-
18 6ran 4t megfelel§ szintet biztositanak a vérben.

A legutobbi két-harom évtizedben 1j fogalmak, 1 technoldgiai
eljarasok nyertek polgarjogot, és ezeket mar a korszeri taplalékkie-
gészit6k el6allitdsa soran is figyelembe veszik, alkalmazzak. Ilyenek
példaul a bélben felszivodo és emiatt a leghatékonyabban mtikods,
an. liposzémas készitmények. Mindinkabb héditanak a fogyaszték
korében az un. biszglicinatok is, amelyeknél ez a kémiai kotés a ha-
téanyagok kiemelked6 hasznosulasét teszi lehetévé.

Ugyeljiink az étrend-kiegészit6 j6 minéségére, ne csak az ar le-
gyen fontos szempont! Ma mér a taplalékkiegészit6kbol zavarba
ejté vélaszték kelleti magat a polcokon. Az olcsébb készitmények
nem mindig megfelel6 mindségben és kémiai kotésben tartalmaz-
zédk a hatéanyagot, igy annak hasznosuldsa sem megfelels. A fém-
ionok példaul akkor szivédnak fel a legtokéletesebben, ha szerves
savakkal alkotott, igynevezett keldtkotésben vannak. A szervetlen
kotési fémek felszivodasa kisebb mértékii, és nem ott torténik, ahol
ez a szervezetnek a legel6nydsebb. Ezzel magyarazhaté példédul,
hogy a szervetlen vassokat tartalmazd, vaspoétlast szolgaléd (vashi-
anyos vérszegénységnél javasolt) termékek gyakran okoznak gyo-
mor-bélrendszeri panaszokat. Ezzel szemben a szerves kelatkotésti
vas - f6leg ha C-vitaminnal egyiitt keriil be a szervezetbe - kivaléan
hasznosul, és nincs semmilyen mellékhatdasa. Itt is érvényes a mon-
das: ,,0lcsé hiisnak hig a leve”.

MENNYIT SZEDJUNK?
Erre a kérdésre nehéz egyértelm vélaszt adni. Igaz, 1étezik a napi

ajanlott adag (angol roviditéssel: RDA) fogalma, ez azonban akar
orszagrol orszagra is valtozo lehet, tobbnyire évtizedekkel ezel&tt



allapitottak meg, és a szakemberek nagy részének véleménye sze-
rint ez a d6zis a mai vildgban gyakran nem elegendd. Csak egy pél-
da: Magyarorszagon a C-vitaminboél példaul napi 80 mg az ajanlott
adag, ennek az egészségre gyakorolt hatdsa azonban elenyész6 -
talan a hianybetegség, a skorbut megakadalyozasahoz lehet elég...
Mikozben tudjuk, hogy egyetlen szal cigaretta elszivasa akar 100
mg C-vitamint tehet tonkre a szervezetiinkben.

A taplalékkiegészit6k csomagolasdnak cimkéjén a napi ajanlott
adagot (RDA) kotelez6 feltiintetni, méghozza a forgalomba hozatal
orszagaban érvényes jogszabalyoknak megfeleléen. Legalabb eny-
nyit tehat nyugodtan bevehettink barmilyen készitménybdl, de ettsl
még az elvart jotékony hatds nem fog megfelel6 mértékben érvénye-
stilni.

Eppen ezért a taplalkozastudomanyi szakemberek megalkottdk
az optimalis napi adag (angol roviditése: ODA) fogalmat, amely jo-
val meghaladja a RDA szintjét. Sajnos tobb évtized elteltével még
ma sem tartunk ott, hogy ez az adagolasi iranyelv hivatalosan elfo-
gadottnak és ajanlottnak szamitana.

Irdnytiiként marad tehat az alapos tajékozodas: forduljunk biza-
lommal az étrend-kiegészit6k témakorében jartas orvoshoz, termé-
szetgyogyaszhoz, dietetikushoz. J6, ha az interneten is kortilnéziink,
de azért ne vegyiik készpénznek, amit ott taldlunk, hiszen a piaci
szempontok gyakran sokkal er6sebbek, mint az egészségvédelem
diktalta megfontolasok.

Egy biztos: vizben 0ld6dé vitaminoknal minimadlis a taladagolas
veszélye, a zsirban oldédékkal azonban mar jobban kell vigyaz-
nunk!
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A-VITAMIN

FORRASALI:
Tojas, tej és tejtermékek, maj, halméj-olaj, sargarépa, zold és sarga

f6zelékfélék, sarga gyltimolcsok.

HATASAI:

Els6sorban a szem egészségét védi. Noveli az immunrendszer ha-

tékonysagat, kiilonosen a léguti fert6zésekkel szemben. Elengedhe-
tetlen a novekedéshez, a csontok, a bér, a haj, a fogak és a foginy
egészségéhez.

Segit megvédeni a C-vitamint az oxidaci6tol.

HIANYA KOVETKEZTEBEN KIALAKULHAT:
Farkasvaksag, szemszarazsag (xerophthalmia).

MIRE JO?
Sziirkiileti (farkas-) vaksag ellen, gyengénlatoknak és szamos mas

szembetegségben ajanlott, el6segiti a latobibor (rodopszin) keletke-
zését a szemben. Mivel az immunrendszer hatékonysagat fokozza,
szedésével rovidebb id6 alatt meggyogyulhatunk, ha betegek va-
gyunk, kiilonosen légti fert6zések esetén. Hozzajarul a talmtikods
pajzsmirigy egészségének helyreallitasdhoz. Kiils6leg alkalmazva
segit kiillonboz6 bérproblémak, igy akne, 6tvar, kelések, karbunku-
lus és fekély kezelésében. Segithet az cregségi foltok megsziinteté-
sében.

JO TUDNI
A természetben kétféle alakban fordul el6: az egyik formédja a retinol

(ez kizarolag éllati eredeti élelmiszerekben taldlhaté meg), a masik
az A-vitamin el6vitaminja, a béta-karotin. Ez utébbi névényi erede-

VITAMINOK ES ANTIOXIDANSOK
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td élelmiszerekben nagyobb, allati eredettiekben kisebb mennyiség-
ben van jelen.

Az A-vitamin taplalékkiegészit6ként leginkabb ajanlhat6 formaja
a retinil-palmitat.

Mennyiségét nemzetkozi egységben (NE vagy IU) is meg szoktak
adni. Egy NE A-vitamin (retinol) megfelel 0,3 mcg A-vitaminnak
vagy 0,6 mcg béta-karotinnak, vagy 1,2 mcg egyéb karotinnak.

Zsirban old6dé vitamin, felszivédasahoz zsirokra és &dsvanyi
anyagokra is sziikség van. A szervezetben raktarozodik, ezért nem
sziikséges és nem is ajanlott mindennap szedni. Ttladagolhato, de
csak akkor, ha napi 100 ezer NE-t meghalad6 adagban huzamosabb
idén 4t szedik.

Aki sok majat, spenétot, sargarépat, édesburgonyat fogyaszt, an-
nak valészintileg nincs sziiksége A-vitamin-p6tlasra.

Fogamzasgatlo tablettat szed6 n6knek kevesebb A-vitaminra van
sziikségiik. A koleszterinszint-csokkent6 gyogyszert szed6knek vi-
szont ajanlott az A-vitamin kiegészités. Ne vegyiik be tobbszorosen
telitetlen zsirsavakkal egytitt, mert csokkentik egymas hatésat.

D-vitaminnal egyiitt nem ajanlott bevenni, ezeket csak idékii-
lonbséggel szedjtik.

A koréabbi eredményektdl eltéréen, a legtijabb kutatasok szerint
a mérsékelt mennyiségti, természetes forrasokbol szarmaz6 A-vitamin
és béta-karotin fogyasztdsa nem jelent szamottevs kockazatot a rdk
kialakulasa szempontjabol. S6t, egyes vizsgalatok alapjan az A-vi-
tamin és a béta-karotin bevitele védé hatast lehet. Viszont a nagy
dozisu, szintetikus A-vitamin és béta-karotin szedése keriilendé, kii-
lonosen a dohdnyosok és més, magas kockazatt csoportok szdmaéra.



B1-VITAMIN

(TIAMIN)

FORRASALI:
Amerikai mogyor6, éleszt6, hantolatlan rizs, gabonamagvak, kor-

pa, tej, zabliszt, zoldségfélék. A sovany disznéhtisban van a legtobb
beléle.

HATASAI:
Jelent8s szerepet jatszik a szénhidrat-anyagcserében, pontosabban

az ahhoz sziikséges enzimek muikodésében. A simaizmok normaélis
ténusanak fenntartasahoz, az izmok és az idegrendszer zavartalan
miikodéséhez sziikséges.

Szivbetegeknél a tiaminadagolas fokozhatja a szivosszehtizodas
erejét, ezért hasznos lehet.

Enyhe vizhaijto.

HIANYA KOVETKEZTEBEN KIALAKULHAT:

Beriberi.

MIRE JO?

VITAMINOK ES ANTIOXIDANSOK

»Szellemi vitaminként” ismerik, mert kedvezé a hatdsa az ideg-
rendszerre és a szellemi teljesitményre.

Mérsékelheti a kar és a 1ab zsibbadésat, bizsergését, amely cukor-
betegség szovédményeként (diabéteszes neuropétia), illetve mas, az
idegrendszert karosit6 betegségeknél kovetkezhet be.

Pantoténsavval vagy kolinnal egytitt alkalmazva javithatja az
emésztést, enyhitve az emésztérendszer panaszait.
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JO TUDNI
Vizben oldédik.
Téplalékkiegészit6ként leginkabb ajanlhaté forméja a tiamin-piro-
foszfat-klorid.
Fokozott szénhidratbevitel, sportteljesitmény, valamint stressz

noveli a sziikségletét. Ugyancsak tobbet igényelnek bel6le a dohé-
nyosok, alkoholistdk, vizhajt6, fogamzasgatlé vagy epilepsziaelle-
nes gyogyszert szed6k és a sok édességet fogyaszté emberek.

Etkezés kozben érdemes bevenni, mert ilyenkor termelédik a leg-
tobb gyomorsav, a tiamin pedig savas kdrnyezetben szivédik fel
jobban.

Akkor hasznosul a legnagyobb mértékben, ha megnéziummal
egylitt vessziik be.

A napi mennyiséget osszuk el két kiillonb6z6 napszakra.



B2-VITAMIN

(RIBOFLAVIN)

FORRASALI:
Fleszt, marhahts, hal, leveles zoldségek, avokads, gomba, méj,

sajt, tej, joghurt, tojas, vese. Elelmiszerekben a B1-vitaminnal egytitt
fordul el6.

HATASAL:
Fontos szerepe van a vas beépitésében (hemoglobinképzés), a fehér-

jeszintézisben, a zsir- és a szénhidratlebontasban.

Szamos anyagcsere-folyamathoz nélkiilozhetetlen, kozremtiko-
dik a pajzsmirigyhormon termelésében. A vassal egyditt részt vesz
az oxigénszallité vorosvérsejtek képzésében, valamint szerepe van
az immunrendszer miikodésében. B2-vitamin nélkiil a B6-vitamin
és a niacin nem képes kifejteni hatdsat. Tdamogatja az E-vitamin anti-
oxidansként valé miikodését.

Javitja a latast (az ideghartya érzékenységének novelésével), el6-
segiti a novekedést.

HIANYA KOVETKEZTEBEN KIALAKULHAT:
Fehérje-anyagcsere problémak, névekedési zavarok, bérbetegségek,

kiilondsen a szdj, az ajak és a kiilsé nemi szervek nyalkahartya-ka-
rosoddsa, ariboflavinosis (vagyis a riboflavin) hianya. Régéta ismert
hianyttinet a f4j6 és berepedezett szajszél, a szem fokozott fényérzé-
kenysége, amely konnyezéssel, ég6 és viszketS érzéssel jar egyditt.
B6rhamlas is kialakulhat az orr és a szemoldok koriil, valamint boér-
pir jelentkezhet a fiilcimpan és az 4gyéki tertileten.

VITAMINOK ES ANTIOXIDANSOK
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MIRE JO?
Elengedhetetlen a szovetek épségének fenntartdsdhoz, a sériilések

gyo6gyitasdhoz. Egés, egyéb sériilések vagy mitét utan szerveze-
tinknek nagy mennyiségre van sziiksége bel6le.

Hozzajarul a sziirke halyog kialakuldsanak megel6zéséhez,
a szemlencse védelméhez.

Igen hatdsos a migrénes rohamok gyakorisdganak és erejének
csokkentésében.

Mivel a riboflavin révén az agysejtek tobb energidhoz jutnak, fel-
tételezések szerint szedése feltolti az agy energiatartalékait.

Kulonbozé bérelvaltozasok (rosacea, b6rpir, gennyes pattanasok)
esetén jol alkalmazhaté. Ha B6-vitaminnal és niacinnal kombinaljak,
hasznos lehet szamos idegrendszeri betegség és tiinet enyhitésében,
mint amilyen az epilepszia, a sclerosis multiplex, az Alzheimer-kor,
a szoronggas, a zsibbadas és a bizsergés.

Edzés, stressz hatasanak ellenstlyozasara szintén jo. Sportolok
szamdra rendkiviil fontos, hogy kell6 mennyiségti B2-vitaminhoz
jussanak.

JO TUDNI
Vizben oldédik.
Téplalékkiegészit6ként leginkdbb ajanlhaté formaéja a riboflavin®’

natrium-foszfat.

Vegetarianusok, varandoés vagy szoptaté anyak, illetve fogam-
zasgatlo tablettat, antibiotikumot vagy pszichiatriai gyogyszert sze-
dok szervezete tobbet igényel bel6le.

Ne vegytik be alkohollal egyiitt, mert az csokkenti a riboflavin
felszivodasat.



B3-VITAMIN

(NIACINAMID, NIKOTINSAV, PP-FAKTOR)

FORRASAI:
Sovany hus (baromfi), maj, vese, hal, tojas, teljes ki6rlésti gabonakeé-

szitmények, blizacsira, soréleszt6, amerikai mogyoro, szilva, avoka-
do, datolya, fiige.

Harom kiilonb6z6 formaban létezik, ezek: nikotinsav, niacin-
amid, inozit-hexaniacinat. Niacin el6allitasara a szervezet is képes
a triptofan nevi aminosavbol.

HATASAI:
A Dbioldgiai oxid4ciéban, az energianyerésben, a szénhidratok és

a zsirok lebontdsaban és felépitésében, a vércukorszint szabalyoza-
saban tolt be lényeges szerepet. Nélkiilozhetetlen az emészt6rend-
szer, az idegrendszer és a bér normaélis miikddéséhez, egyes hormo-
nok szintéziséhez (példaul tesztoszteron, dsztrogén, inzulin).

HIANYA KOVETKEZTEBEN KIALAKULHAT:
Pellagra.

MIRE JO?
Segit megakadalyozni, illetve mérsékli a migrénes fejfajast, depresz-

szi6t. Fokozza a vérkeringést, csokkenti a magas vérnyomast, vala-
mint a koleszterin- és a trigliceridszintet. Hatékony a szivbetegség
megel6zésében. A fiatalkori (I. tipusti) cukorbetegségben niacin sze-
désével csokkenthet6 a szervezet inzulinsziikséglete.

Frtagité hatasa révén keringési zavarokban elényds az alkalma-
zasa. Igy példaul segithet az érelmeszesedés miatt gyaloglaskor
a labszarban kialakul6 fajdalmas izomgorcs, tovabba a kezek és a la-

VITAMINOK ES ANTIOXIDANSOK



NOSNYAIXOILNY S3 ONINVLIA

bak hideg hatédsédra létrejové atmeneti érzéketlensége és fajdalma
(Raynaud-koér) tiineteinek mérséklésében.

Karbantartja az agy- és az idegsejteket, enyhiti a szorongast, az
almatlansagot.

Segit megsziintetni a fekély okozta fajdalmat és gyakran a rossz
széjszagot.

Enyhiti az iziileti gyulladast kiséré panaszokat.

JO TUDNI
Vizben oldédik.
Taplalékkiegészit6ként leginkdbb ajanlhaté formdja a niacin vagy

az inozitol-hexanikotinat.

A niacint étkezés kozben vagy tejjel egyiitt érdemes bevenni, igy
kevésbé 1épnek fel a mellékhatasként esetleg jelentkez$ gyomorpa-
naszok.

Aki koleszterinszint-csokkent gyodgyszert szed, ne vegyen be
niacint, vagy beszélje meg e kett6 egytittes alkalmazésat a kezel6or-
vosaval.



B4-VITAMIN

(KOLIN)

A B4-vitamin, méas néven kolin egy esszencialis tdpanyag, amely
szamos fontos szerepet tolt be a szervezetben.

FORRASALI:
Lecitinek, kiilonosen napraforgé lecitin.

A sz0ja is tartalmazza, mivel azonban ma mar szinte lehetetlen ki-
szlirni, hogy melyik széja génmoédositott, a szdjalecitint nem ajan-
lom.

Mas élelmiszerekben is megtaladlhato, ilyen a tojés, a hus, a hal,
a hiivelyesek, a di6félék és egyes zoldségek.

HATASAI:
Részt vesz a zsiranyagcserében, az inozitolhoz hasonléan zsirbonto,

vagyis lipotrop anyag. Segiti a méjban a zsirok lebontésat és szalli-
tasat, igy hozzajarul a maj egészségének megs6rzéséhez.
Kozremiikodik az idegingertiiletek tovabbitdsaban. Részt vesz az
idegsejtek membranjainak felépitésében, miikodésében és az acetil-
kolin nevili neurotranszmitter termelésében. Ez utébbi fontos sze-
repet tolt be a memoria, a tanulds és a koncentréacié szempontjabol.
Csokkentheti a vérnyomast és a koleszterinszintet, igy hozzaja-
rulhat a sziv és az érrendszer egészségének megérzéséhez.
Hozzéjarul a magzat agyénak és idegrendszerének fejl6déséhez.

HIANYA KOVETKEZTEBEN KIALAKULHAT:

VITAMINOK ES ANTIOXIDANSOK

Erelmeszesedés, az agy teljesitményének romlasa (memoriazava-
rok, koncentraciés nehézségek). Egyéb hianytiinetek: faradtsag,
izomgyengeség, zsirmaj és mas majproblémak.



