Vitaminok

Mik azok a vitaminok?

A vitaminok olyan tépanyagok, amelyek energi& nem szolgdtatnak, a szervezet
mukodésehez mégis elengedhetetlentl fontosak. Mindegyik szerves vegyllet. Mivel
szervezetink nem tudja eléalitani ezeket az anyagokat, minden nap biztositani kell az
étrendinkon keresztil bejutasukat.

Mik azok a zsirban és vizben oldédé vitaminok?

A vitaminokat alapvetéen két csoportra oszthatjuk. Egyik részik zsirban oldédik (az A-, D-,
E- és K-vitamin), ezek hosszabb idére is képesek rakté&rozodni a szervezetben. A tobbi
vitamin vizben oldhat6, ezekbdl csak par napos készlettel rendelkeziink.

A-vitamin B12-vitamin Folsav

D-vitamin B1-vitamin Inozit
E-vitamin B2-vitamin Niacin
K-vitamin B6-vitamin PABA
Biotin Pantoténsav
C-vitamin P-vitamin

A-vitamin

Az A-vitamin, mas néven retinolként vagy retindként is emlegetik, de gyakran halljuk
hamveéds vitaminként is. El6anyagaibdl - az Ugynevezett provitaminokbdl - a szervezetben is
képzoédhet. A leginkdbb elterjedt el6anyagok a kiulonbdzo karotinoid vegyiletek, melyek
kozll is a legaktivabb a R-karotin, amely sdrgarépaban, sargabarackban taldhat6. Ezek a
vegylletek a bélrendszerben szikség esetén, vatozé hatésfokkal ugyan, de képesek A-
vitaminna al akulni.

Mihez sziikséges?

Latas folyamatai

A bbr és egyéb szbvetek épsége

A zavartalan ndvekedéshez

A csontok egészséges fejlodéséhez

Immunfolyamatok, védekezés kil 6nbdzé fertézések ellen.

Mennyi sziikséges beléle?

A téplaékka bevitt A-vitamin 70-90%-a, a karotinok 20-50%-a hasznosul. Az egészséges
felszivddashoz termeészetesen szilkséges zsiradek jelenléte, és kutatasok szerint az E-vitamin
is kedvezéen befolyasolja a téplalékkal felvett A-vitamin hasznosul asat.

Miben talalhaté meg?

Legjobb A-vitamin forrasaink a belséségek (tehat a méj, vese, sziv), a tojassargga, a tej és
tejtermékek, tengeri halak. Provitaminjat tartalmazza nagy mennyiségben a sargarépa, a paraj,
a sttétok, kajszi- és sargabarack, sargadinnye, paprika, ataldban az erésen sarga, piros, vagy



z0ld szinti zoldsegek, gyumolcsok. A paradicsom kivétel, mert a benne taldhat6 karotinoid
tipust vegyllet, alikopin nem bomlik A-vitaminra.

A hiany és tobblet hatasa

Hianyallapotok

A-vitamin hianydban a kovetkezo tlnetek |éphetnek fel: szirklleti vaksdg (més néven
farkasvaksag), foltok a szem fehérjéjében, a szem szaruhértydjanak kiszaradésa, megrepedése,
a bor és egyéb hamrétegek elvaltozasai, a bér megvastagodéasa a szértliszok kornyéekén,
fokozott hajlam a bor berepedezésére, féleg az ajkakon.

Tuladagolas

Az A-vitamin tuladagol asa ritka, féleg vitaminkészitmények nem eldirasszerii szedésénél 1ép
fel. Az ilyenkor jelentkez6 tlinetek: fejfdjas, borhamlas, a csontok elvatozasa, vesebantalmak,
izUleti f§dalmak.

A [-karotin tuladagolasakor a bér féleg a tenyéren és a talpon sargasan elszinezédhet, ez
azonban nem mérgezé hatasu.

B{,-vitamin

A Bo-vitamin vizben oldédé vitamin, a molekulgjanak kozepére beéplilé kobaltatom miatt
mésik gyakran hasznélt elnevezése a kobalamin, vagy a cianokobalamin. Erdekessége, hogy
novenyi eredetti élelmiszereinkben nem, csak alati eredetiiekben taldhaté meg, és hogy a
gyomor-bélrendszerbél torténd felszivodasahoz egy belss faktorra is szilkség van. Igy akér
megfelelé Bio-vitamin felvétele mellett is lehetiink vitaminhianyos alapotban - a belss faktor
hianya miatt.

Kiulonosen érdekes az is, hogy a szervezetiinkben, egészen pontosan a vastagbélben é6
baktériumok ezt a vitamint is képesek elédlitani, de mivel a vastagbélb6l mar nem szivodik
fel thpanyag, sgjnos ezt a mennyiseéget nem tudjuk hasznositani.

Mihez sziikséges?

. Fehérje-anyagcsere

. Szénhidrét-anyagcsere

. Nitrogéntartalmu anyagok anyagcseréje

. Vorosvertestek képzése, hemoglobinszintézis

Mennyi sziikséges belole?

A Bi,-vitamin felszivodési vesztesége sgjnos elég nagy, hiszen ehhez szilkség van a mér
emlitett bels faktorrais. Emiatt a szervezetbe bevitt vitaminmennyiségnek rosszabb esetben
csak a 25%-a hasznosul. Kulondsen lényeges szempont a Bip-vitamin potlédsa
vegetaridnusoknal, hiszen novényi tdpanyagainkban nem taldhat6 meg, a nagyobb
mennyiségu folsav bevitele azonban képes elkendézni a vészes vérszegénység tiineteit.

Miben talalhato meg?
Legjobb B1o-vitamin forrasaink am§ és a hus. Kis mennyiségben van jelen ateglben ésa
tejtermékekben.

A hiany és tobblet hatasa

Hianyallapotok

B1o-vitamin hidnyaban vészes vérszegényseg |ép fel (a vorosvértestek képzése szinte teljesen
ledll), gyomor-bélrendszeri ésidegrendszeri panaszok és tiinetek jelentkeznek.



Tuladagolas
Vizoldhat6 vitamin [évén nem |ehet tuladagolni.

C-vitamin — Aszkorbinsav

A C-vitamin vizben old6do vitamin, és ez az egyetlen, magyar tudos dltal, és Magyarorszagon
véghezvitt felfedezés, amelyet Nobel-dijjal jutalmaztak. Szent-Gyotrgyi Albert nevéhez
fazodik a C-vitamin elsé el 6allitésa tiszta formaban, melyet az elterjedt tévhittel ellentétben
nem citrombdl, hanem paprikabdl végzett. A C-vitamin furcsa vitamin: mindossze két dlatfa,
a tengerimalac és az ember nem tudja el6dlitani, méas faok igen, tehat szamukra ez nem
vitamin. Mindemellett ez a vitamin birtokolja a legnagyobb mennyiségben szilkséges vitamin
cimét, mert anapi szilkséglete akkora, hogy barmely mas vitaminé sem éri €.

Gyakran haszndljuk az "aszkorbinsav" megnevezést is rd. Vizben igen jol oldédik, de oxigén,
fény, hé vagy fémionok hatasara konnyen bomlik.

Mihez sziikséges?
. Oxido-reduktiv folyamatok
. Kollagénfehérjék szintézise
. Hormonok szintézise
. Immunrendszer mitkdése
. Vas ésrézfelszivodas
Mennyi sziikséges beléle?
A C-vitamin felszivodasi vesztesege nem tll nagy, a bevitt mennyiség mintegy 75%-a
hasznosul. A kérnyezeti hatasok, a stressz, lazas, esetleg mitét utani alapotok, a fizikai
munka, a dohanyzas és a fogamzasgéatl 0k szedése emeli a szilksegl etet.

Miben talalhat6 meg?

Legjobb C-vitamin forrédsaink a zoldpaprika, a citrusfélék, a friss zoldségek, kifejezetten a
paradicsom, a kaposzta, saldtafélék. Télen a savanyu kaposzta és a mirelit zoldségek tehetnek
jO szolgdlatot.

A hiany és tobblet hatasa

Hianyallapotok

C-vitamin hidnydban az immunrendszer gyengul, a fertézésekre valo fogékonysag noé.
Sllyosabb esetekben a skorbut nevii betegseg |ép fel, ami az éfaak meggyengulésével és
megrepedésével, illetve fog- és inygyulladassal jard, esetenként haldos kimenetelii betegség
(bé&r napjainkban mar nem jellemzo).

Tuladagolas

Vizoldhaté vitamin |évén nem lehet tlladagolni. Sokan szednek viszont Ugynevezett
"megaddzist” C-vitamint, mondvan ettél nem lehet semmi bajuk. Megfigyel éseken alapulva
kijelenthet6, hogy a tartdésan napi 1000 mg feleti C-vitamin bevitel karos lehet. A
leggyakoribb tlnet ilyenkor a vesekd, de a szovetekben is lerakddhat a C-vitamin kis
kristalyok formajaban.

D-vitamin
A D-vitamin szintén zsiroldékony vitamin, masik neve akalciferol. Ez a vitamin is képzédhet

el6anyagaibdl a szervezetben, méghozza ultraibolya sugarzés hatésara. Az eldvitamin
képzésében viszont a koleszterinnek van fontos szerepe, tehat néha ennek a vegylletnek is



van hasznos tulgjdonsaga. Sajnos, a napfény hatasara képz6dé D-vitamin mennyisége az
idoskorra erésen csokken.

Kétféle D-vitamin kulonboztetiink meg: a D2 és a D3 vitamint. D2 vitamint tartalmaznak
inkabb a novények, vegyesen mindkettét pedig az dlati eredetii élelmiszerek. A D3 vitamin
sokkal aktivabb, mint a D2, és ez keletkezik a napsugérzas hatasara a bérbenis.

Mihez sziikséges?
. A kalcium és afoszfor felszivodasa
. A csontképzédés folyamata
. A kalcium és foszfor beéplilése
. A csontok egészséges fejlodéséhez
. A csontok gyégyulasa példaul torés utan
. A csontritkulés megel6zése.

Miben talalhaté meg?

Legjobb D-vitamin forrasaink a hamgjolajok, amgj, atojas, atg éstejtermékek, margarinok.

Fontos megemliteni még egyszer, hogy a boérben is képzodik, ha azt napfény éri. A 1égkori
szennyezédések elnyelik az ultraibolya sugarakat, igy kevesebb D-vitamin tud keletkezni a
bérben (az angolkdr kozvetett okozOja az iparosodas miatti |égszennyezés volt). A
szervezetbe kertil 6 nehézfémek (6lom, kadmium) ndvelik a D-vitamin szilksegletét.

A hiany és tobblet hatasa

Hianyallapotok

D-vitamin hianydban a kovetkezé tinetek léphetnek fel: a csontok ésvanyianyag-tartalma
elégtelenné valik, a csontok deformaodnak, elvesztik merevségiket, de rugalmassagukat is,
emiatt konnyen tornek és nehezen gyégyulnak. Fiatal gyermekekné angolkér (rachitis) lehet
akovetkezmeny. Felnétteknél a csontok meglagyulnak, izomgorcsok |éphetnek fel.

A D-vitamin tartosan elégtelen bevitelének fontos szerepe lehet a csontritkul as kial akul asaban
is.

Tuladagolas

D-vitamin tuladagolasnd altalanos mérgezési tlnetek jelentkezhetnek: gyenge étvégy,
hanyinger, hanyés, fokozott vizeletkivllasztds, gyengeség, idegesség, szomjusag.
Borviszketés is jelezheti, a vesék mitkddése karosodhat, veseké képzdédhet, a lagy szbvetek
elmeszesednek.

E-vitamin

Az E-vitamint mas néven tokoferolként ismerhetjik, és szintén zsirban oldodik. Szamos olyan
vegyllet van, amelynek hatésa hasonlit az E-vitaminéra, ezek a kilénbozé (alfa, béta,
gamma) tokoferolok. Az E-vitaminok konnyen oxiddddnak, tehdt levegén, napsugérzés
hatéséra konnyen elveszthetik hatésukat. Eppen ezt hasznélja ki az éelmiszeripar is, amikor
klonboz6 zsiradékokhoz E-vitamint ad az avasodas megel6zésére.

Az E-vitamin biologiai hatdsa nem teljesen ismert még, hiszen hianytiinetei sem igazan
jelentkeznek, illetve nem jellemzéek.

Mihez sziikséges?
. Antioxidativ folyamatokhoz, vedéfaktorkent
. Oregedési folyamatok gétlésahoz
. Egyes feltételezések szerint a nemi mikodéshez.



Mennyi sziikséges beléle?

A tdpladékkal bevitt E-vitamin mennyisége nagyban fligg a benne Iév6 zsir mennyiségétol és
minésegetol, a novényi eredeti zsiradékokban tobbet taldunk beléle. Ez a mennyiseg
azonban szilkséges is, mert ezek a zsiradékok novelik az E-vitamin szilkségletet.

Miben talalhaté meg?

Legjobb E-vitamin forrasaink a névényi olajok, tehét a napraforgd-, buzacsira, tokmagr,
oliva- kukoricaolgj, a blzacsira és az egyéb gabonacsirak, a zold nbvenyek. Az alati eredetii
élelmiszerek E-vitamin tartalma nagyban fligg az dlatok takarmanyozasétdl, de
altalanossagban a hlis, am§ és atojés tartalmaz jelentésebb mennyiségi vitamint.

A hiany és tobblet hatasa
Hianyallapotok
Idegi k&rosodasok, nemi aktivitas esetleges csokkenése, a vorosveértestek kérosodasa.

Tualadagolas
Az E-vitamin igen nagy dézisban is csak kevéssé toxikus.

K-vitamin

A K-vitamin zsirban oldodé vitamin, gyakran haszndlt mésik neve afillokinon, amely egyben
el6fordulasara is utal (filum = levél). A D-vitaminhoz hasonléan ké& f6 formaumat
kulonboztetjik meg, a K1 és a K2 vitamint. A K1 vitamint a z6ld névények, a K2 vitamint a
baktériumok szintetizdljak. Néhany mesterségesen el6dlitott K-vitamin vizben is oldédik.
Szintén van provitaminjais.

Mihez sziikséges?
. A véralvadashoz
. Alvadas faktorok képzése

Mennyi sziikséges beléle?

Az ember K-vitamin szikségletét felerészben fedezi a téplaékkal felvett és a bélrendszerben
él6 baktériumok atal termelt K-vitamin. A taplaékkal bevitt K-vitamin 10-70%-a szivodik
csak fel. Eppen ezért hosszan tartd, bélgyulladéssal jaré betegég, vagy antibiotikus terapia
kovetkezménye lehet K-vitamin hiany. Az (jszil6tteknél ezt a hatast a bélbaktériumok
csekély szama okozza. Mindkét hianydllapot velgard tiinete a vérzékenyseg.

Miben talalhat6 meg?
Legjobb K-vitamin forrésaink a zold leveles zoldség- és fozelékfélék, a kaposzta, a brokkoli,
aparg, atg- éstejtermékek, valamint am§.

A hiany és tobblet hatasa

Hianyallapotok

K-vitamin hianydban a kovetkezo tlnetek |éphetnek fel: vérzékenység, véralvadas zavarok,
zsirfelszivodasi- és/vagy majfunkcios zavarok.

Tuladagolas
Tuladagol ésa jelenleg nem ismert.

Forras:
http://www.hazi patika.com/topi cs/vitaminabc



