TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél

V. évfolyam 3. szam, 2012. marcius

Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles

informacidkat nyujtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashatd anyagok szabadon hasznalhat  6k. Kérjuk, hogy forrasként

jelélje meg hirlevellnket!

Az elmult évek soran orommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszdnjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetdsége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsdghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének
szakembereihez!

J6 munkat kivan:
a szerkesztébizottsag
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Tudta-e?

...hogy a B6-vitamin az egyik legszorgalmasabb vitamin, legalabb 100 kilonféle feladatot lat
el, hianyaban pedig faradtsag, levertség és ideggyengeség Iép fel?

...hogy a B12-vitamin az egyetlen B-vitamin, ami nagyobb mennyiségben raktarozodik a
szervezetben, ezért ritkn fordul el6 B12-vitamin hiany?

...hogy egy kisebb méretli fodros kel tobb K-vitamint tartalmaz, mint 4-5 db 100
mikrogrammos K-vitamin tabletta?

...hogy a C-vitamin segiti a vas felszivodaséat? Ezért vaspoétldsnél ne feledkezziink meg az
elégséges C-vitamin bevitelrél sem.

...hogy mig a napi ajanlott bevitel D-vitaminbdl 200 NE, ezzel szemben nyaron 10 perc
napozas alatt tébb mint 10000 NE D-vitamin keletkezik a bériinkben?

...hogy tobbek kozétt a hdsokban, teljes kiérlési gabonafélékben, hivelyesekben

megtalalhatd pantoténsav is befolyasolja hajunk szinét és novekedését?

Mikor beszélink vitaminhianyrol?

A j6 id6 bekdszontével a tavaszi faradtsagot vitaminhiannyal szoktuk magyarazni. De vajon
ismerjilk-e az egyes vitaminok hianyanak tiineteit? Es a tavaszi faradtsagot valéjaban melyik

vitamin alacsonyabb szintje okozza?

Szervezetlink megfeleld mikddéséhez, és j6 kdzérzetinkhoz tdbbek kozott a megfeleld
vitamin szint is hozzajarul. Nélkilozhetetlen funkcidkat tbltenek be szervezetinkben a
vitaminok, ezek (is) felelnek az immunrendszerink miikodéséért, a szemink egészségeéért,
sejtjeink regeneralodasaért, a véralvadasért, csontjaink és fogaink tartdssagaért. Van olyan
vitamin, amely tbbb mint szaz feladatot lat el. Ezért, ha nem jutunk hozza a kell
mennyiséghez, hidnytineteket tapasztalhatunk, melyeket idében felismerve megfeleld
élelmiszerek elfogyasztasaval és kiegészit6 vitaminkészitményekkel sulyos
kévetkezményeket kertlhetink el. Vitaminhianyhoz az elégtelen taplalkozas vezethet,
azonban bizonyos méj- és bélbetegségek is eldidézhetnek vitaminhianyt, féként feszivodasi
€s emeésztési zavarok. Azonban vannak vitaminok, amelyek b&ségesen raktarozdédnak a

szervezetben és az elégtelen bevitel csak hosszu idé utan vezet hianytiinetekhez.
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Vitaminhiany akkor lép fel, ha a szervezet szamara tartésan elégtelen mennyiségl vitamin
szivodik fel, ezért a vitaminhoz kétheté mikoddési funkcié zavart szenved és hianytiinetek

alakulnak Ki.
Mitél fugg, hogy milyen gyorsan Urdl ki a szervezetb 6l egy vitamin?

A vitaminok a szervezet mikodéséhez nélkulozhetetlen szerves vegyuletek. Testink csak
néhanyat képes elballitani (a D-vitamint és a bélben él6 baktériumok segitségével a K-
vitamint), ezért a taplalékkal kell 6ket, vagy a képzédéesikhdz szikséges elbanyagaikat
felvenni. Két csoportjuk van, a vizben oldédé vitaminok: a C-vitamin, a B-csoport vitaminjai
(B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12) és a zsirban old6do vitaminok: A-, D-, E- és K-vitamin. A
szervezet a zsirban old6dé vitaminokat hosszabb ideig képes raktarozni, hidnyuk ezért
viszonylag ritka, ellentétben a vizben old6do6 vitaminokkal, melyek a vizelettel trllnek, ezért
naponta elegendé mennyiséget kell bevinniink beldlik, hogy elkeriljik a hianyukkal fellépd

kellemetlen tineteket.
Milyen tiineteket okozhat az egyes vitaminok hianya?

A tlnetek flggenek attol, hogy milyen vitaminbol vagy vitaminokbdl van kevesebb a

szilkségesnél.

Az A-vitamin szukségletnek csak egyharmadat vesszik fel kész vitaminként (retinolként) —
majbdl, tojasbdl, vajbdl, stb., —, a tébbi elévitamin, elsésorban béta-karotin formajaban jut a
szervezetliinkbe. Az A-vitamin a majban raktarozodik. Hamvédd vitamin és szemink
éleslatdsédért is a retinol ,dolgozik”. Hidnydban szaruhértya hyperkeratozis, valamint
farkasvaksag fordul elé, és a szervezet fert6zésekkel szembeni ellenallé képessége is
csokken. Az A-vitamin hianya féleg az idések korében gyakoribb, altalaban a vitaminban
szegényebb étrendjuk miatt. A fertézések, példaul a tuddgyulladas fokozzak a vitamin
felhasznalasat, ezért idéseknél fokozottan figyelni kell az A-vitamin elégséges bevitelére is.
Az A-vitamin tdladagolasa is veszélyes. A napi ajanlott beviteli mennyiség néknek 0,8 mg
(2670 NE, nemzetkozi egység), férfiaknak 1,0 mg (3340 NE). Ennél tobb csak terapias céllal
adhato, orvosi felugyelet mellett. Terhes néknek az ajanlott mennyiségen feluli bevitel nem
ajanlott, mert magzatkarosité hatasa lehet. Taplalkozassal a tuladagolasa szinte lehetetlen,
mert a szervezet a taplalék karotin tartalmabdl csak annyit alakit &t A-vitaminna, amennyi

szlikséges a napi mikodéshez.
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A D-vitamin szintén zsirban old6dé vitamin. Ez a hormonhatdsu vitamin akkor képzédik,
amikor a bériinket UVB sugarak érik. Ezért napi legalabb 10 perces szabadban tartozkodas
(fedetlen fejjel és karral) elldtja a szervezetiinket a kell§ D-vitamin mennyiséggel, am
id6jarastol fuggéen oktdber végétdl - november elejétdl a napstitéses tavasz bekdszontéig
nem jut a bérink elegendé UVB sugarzashoz, ezért D-vitaminpoétlasra van szikség. A
szervezet D-vitamin eldallitd képessége a korral csokken, ezért idésebbeknél kulondésen
fontos ennek a vitaminnak a pétlasa, hiszen a csontozatunk egészségének meg6érzéséhez
nélkulozhetetlen. Vitaminhidnyt figyeltek meg a policisztds petefészek szindroméban
szenvedd nék donté tobbségében is. Egészséges emberek kozott is felléphet atmeneti D-
vitamin szint csokkenés. A D-vitamin alapvet6 feladata a vér kalcium- és foszforszintjének
szabdlyozasa, az egészséges csontozat és fogazat fenntartasa. Hianya a csontok asvanyi
anyag tartalmat csokkenti, ezért kdonnyebben torhetnek, deformitdsok, csontritkulas és
rachitis (angolkor) alakulhat ki. Az ajanlott napi beviteli mennyiség 200 NE, ami 5
mikrogrammnak felel meg. Terhes nék és oOregek esetében az ajanlott bevitel 400 NE.
Egészséges felnbttek is novelhetik a D-vitamin bevitelt a téli honapokban, hogy a
szervezetiink tartésan ne szenvedjen kisebb mértéki hianytél. Ujabban 15-20 mikrogramm

azaz 600-800 NE napi bevitelt tartanak sziikségesnek

Az egyik legjelentésebb antioxiddns hatdsu zsiroldékony vitamin az E-vitamin . Mivel
hatasait sejtszinten fejti ki, az 6regedés folyamatéat és elsd jeleit is késlelteti. Egészséges
emberben, kelléen valtozatos étrend, ndvényi olajok hasznélata mellett, a taplalkozasi
eredetli E-vitamin hiany nem fordulhat eld. Zsirfelszivodasi zavar esetében kell E-vitamin
hiannyal szamolni és megfelel6 modon potolni. llyen esetben a vorosveérsejtek élettartama is
csokken. Az E-vitamin nem csak az Oregedést képes késleltetni, de hatékonyan védi az
immunrendszert a kéarositdé anyagokbdl, mint példaul a cigarettafiistbdél szarmazé
méreganyagok ellen is. Alkalmas a Parkinson-kor kezelésére és az Alzheimer-kor lefolyaséat
is befolyasolja. Az ajanlott napi bevitel néknek 12 mg, férfiaknak 14 mg, ez 18-21 NE-nek
felel meg. A telies antioxidans hatds eléréséhez azonban nagyobb mennyiségre van

szlikség.

A K-vitamin roél sokkal kevesebb ismeret él a kdztudatban, mint a fenti harom ,népszeribb”
vitaminrél, pedig ez is igen fontos feladatokat lat el. Szervezetliinkben tdbbek kdzott a
véralvadast el6idéz6 fehérjék — véralvadasi faktorok — képz&déséhez nélkilozhetetlen. A

béltraktus baktériumai képesek ezt a vitamint eléallitani, sé6t a napi szikséges K-vitamin
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80%-at ezek a baktériumok szintetizaljak. A taplalékkal vesszik fél a maradék 20%-ot. 1930-
ban fedezték fel dan kutatdk, hogy a zsir nélkili tdplalékkal nevelt kiscsibék vérzékennyé
valtak. Elnevezése is ehhez az allapothoz kapcsolddik, a koagulacio, azaz alvadas lett a
névado kezdébetl. K-vitaminhiany a szervezetben, egészséges bélrendszernél szinte kizart.
Hidnya bél- és majbetegségben szenvedbket érinthet gyakrabban. Zsiremésztési és
felszivodasi zavarokkal kizddknek fokozottan oda kell figyelni az elégséges K-vitamin
bevitelre, mert kénnyen sérilhet a normalis véralvadasuk. Hiany esetén szigorl orvosi
fellgyelet szikséges, mert egy komolyabb sérilés esetén az elvérzés veszélye is fennéllhat.

D-vitaminnal egyutt segit a csontritkulas megel6zésében.

A vizben old6dé C-, B1-, B2-, B6-, B12-vitaminok, a niacin (B3), folsav (B9), pantoténsav
(B5) és biotin (B7) napi szikségletének kielégitése fontos, hiszen a szervezetbdl ezek a

vitaminok gyorsabban urilnek.

A B1-, B2-vitamin és a niacin a megfelel6 energiafelhasznélast segitik és a szemek, bér és
az idegrendszer épségéért is felelnek. B1l-vitamin vagy mas néven a tiamin a szénhidrat
anyagcsere szabalyozasaban vesz részt. Hianya éhezés, diétas megszoritas vagy egyoldall
étkezés kovetkeztében alakul ki. llletve néhany élelmiszer antitiamin hatasd anyagokat
tartalmaz, mint az éleszt6, gombak és a feketeribizli, de kiegyensulyozott taplalkozassal
hatasuk nem okoz B1-vitamin hianyt. A riboflavin (B2-vitamin) az oxidaciés folyamatokban
egy enzimalkoté rész, hidnya bér és nyalkahartya tlineteket okoz. A riboflavint nagyon sok
élelmiszer tartalmaz, ezért izolalt hiAnya nem fordul el6. A niacin szintén enzimalkotérész,
legismertebb hianybetegsége a pellagra. Féként a sok kukoricat fogyasztok korében

fordulhat el6, mert benne niacin antagonista-anyag talalhato.

A B6-vitaminnak tobbek koz6tt az aminosavak és az esszencidlis zsirsavak
anyagcseréjében van fontos feladata. Egy felmérés szerint a nék fele nem jut hozza a napi
ajanlott mennyiségi B6-vitaminhoz. A fogamzasgatlét szedd néknél ez az arany még sokkal
magasabb. Mar kisebb mértéki hianya is noveli a szervezetben a homocisztein szintet, ami
a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasdnak kockazatat noveli. Sulyos B6-
vitaminhiany tuneteként bérbetegségek jelennek meg, dermatitis és acne jellemzéen. Az
idegrendszerre is hatassal van, ezért a bértinetek elbtt almatlansagot, depressziét és
esetenként gorcsrohamokat lehet megfigyelni. Mar napi 1,5-2 mg B6-vitamin is elegendé a

hianytinetek elkeriléséhez, de ajanlanak ennél lényegesen tdbbet is.
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Az egyetlen B-vitamin, amit a szervezetiink hosszabb ideig képes tarolni a B12-vitamin ,
féleg a majban raktarozodik. Megfeleld6 mennyiségl gyomorsav szikséges, hogy a
taplalékkal felvett fehérjékbél szabadda véljon a vitamin, ezért hidnyahoz vezethet a
csokkent gyomorsavtermelés. llyenkor faradtsdg, depresszid, idegkarosodas okozta
zsibbadas és bizsergés jelentkezhet a végtagokon. A vitamin a vékonybél végsé szakaszan
szivodik fel, de ehhez a gyomorban termelédd specidlis fehérjéhez (az intrinzik faktorhoz)
kell kapcsolédnia. Ha az egyik is tartosan hianyzik, vészes vérszegényseg alakul ki, és a
szellemi funkcidk is csokkenhetnek. Felszivodasat nehezithetik a bél gyulladasos betegségei
(mint a Crohn-betegség és a colitis), a kdszvény illetve az alkoholizmus. Napi 2-3
mikrogramm mar elegendd bevitelt jelent, de 1000 mikrogramm/nap megfelel6 a vészes
vérszegénység kezelésére. A sziv- és érrendszeri megbetegedések és a sclerosis multiplex
prevencidjaban is j0 eredményeket lehet vele elérni. A B12-vitamin a B6- és B9-vitaminnal

egyuttmikdodik a homocisztein szintjének cstkkentésében.

A biotin (H-vitamin, B7-vitamin) és a pantoténsav (B5-vitamin) a zsirok és szénhidratok
felhasznédldsdban és egyméasba valé atalakuldsdban vesz részt. Biotin hidnyaban
étvagytalansag, bérelvaltozasok, vérszegénység, érzészavar és koleszterinszint-emelkedés
jelentkezhet. A pantoténsav tobbek kdzott a hajunk szinét és a ndvekedést befolyasolja.
Hidnya hasfajast, hanyingert, dimatlansagot, gyengeséget és érzészavart eredményezhet. A

szukséges napi bevitelik: biotin 30-60 mikrogramm, pantoténsav 6-8 mg/nap.

Es végiil, de nem utols6 sorban az igen népszerli C-vitaminrol . Manapsag C-vitaminhiany
nagyon ritkan fordul elé, és nem a régen gyakori skorbut kezelésére vagy elkerilésére
hasznaljuk. Ez a nagyon sokrétl vitamin méltan az egyik legismertebb a vitaminok kozott.
Hatdsa az egész testre kiterjed. Erdsiti a hajszalerek falat, a kollagén képz&ddséhez
szilkséges, egészségesen tartja az izmokat €s az inszalagokat valamint az inyt. Vizben
old6do antioxidans, amely a szabad gyokok kérositd hatasa ellen véd. Napi 10 mg-nal
kevesebb C-vitamin skorbut, 50 mg-nal kevesebb pedig szivbetegségek és sziirke halyog
kialakulasanak kockazatat néveli. Atlagosan napi 100-150 mg C-vitamin ajanlott, ami mar 3
deciliter frissen facsart narancslében megtalalhat6. Napi 500 mg-nél nagyobb bevitel nem
ajanlott (vesekd esetén sem). A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat, ezért vashianyban
mindig C-vitaminnal egyitt pétoljuk a vasat. Az E-vitamin mikoédését is seqiti, egyltt szedve
magasabb lesz a vér E-vitamin koncentracidja és az antioxidans ezaltal Gjrafelhasznalhatéva

valik.
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Az alabbi tablazatban a vitaminok napi minimalis és maximalis beviteli értékét lathatjak:

(mkg-mikrogramm, NE-Nemzetk6zi Egység, NK-nincs adat)

Vitamin

Vitamin A

Vitamin A NE

Vitamin B1 Tiamin

Vitamin B2 Riboflavin
Vitamin B3 Niacin

Vitamin B6

Vitamin B6 51 év felett
Vitamin B12

Folsav

Pantoténsav

Biotin

Biotin 14-18 éves korosztaly
Vitamin C

Vitamin D

Vitamin D 51-70 korosztaly
Vitamin D 71 év felett
Vitamin E

Vitamin K

Vitamin K 14-18 korosztaly
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minimum
800 mkg
2,670 NE
1.1 mg
1.2 mg
14 mg
1.3 mg
1.5 mg
3 mkg
400 mkg
8 mg
30 mkg
25 mkg
100 mg
5 mkg
10 mkg
15 mkg
12 mg
65 mkg

50 mkg

N6k

maximum
3,000 mkg
10,000 NE
NK
NK
35 mg

25-100 mg

NK
1,000 mkg
NK

NK

2,000 mg

50 mkg

300-1,000 mg

NK

Férfiak
minimum maximum

1000 mkg 3,000 mkg
3,340 NE 10,000 NE
1.2 mg NK
1.3 mg NK
16 mg 35 mg
1.5 mg 25-100 mg

1.7 mg
3 mkg NK
400 mkg 1,000 mkg
8 mg NK
30 mkg NK

25 mkg
100 mg 2,000 mg
5 mkg 50 mkg

10 mkg

15 mkg
14 mg| 300-1,000 mg
70 mkg NK

50 mkg
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Mik a legjobb természetes vitaminforrasok?

A zsirban oldodé vitaminokat féként tej és tejtermékekben, tojasban, halakban és novényi
olajokban talaljuk meg. A tékehalmgj nagyon gazdag D-vitaminban, beléle 1 g mar fedezi a
napi D-vitamin sziikségletiinket. K-vitaminban gazdag a sz0ja, a so6tétzold levell zdldségek
nagy K-vitamin- és karotin-tartalommal rendelkeznek. A buzacsira, teljes kiérlési gabonak,
mandula, dié és mogyord gazdag E- és B6-vitaminban. Az allati eredet(i élelmiszerek B12-,
B6-vitamin és biotintartalma jelentés. C-vitaminban gazdag a citrusféléken kivil a Kivi,
brokkoli, karfiol, karaldbé, s6ska és a paradicsom. Viszont hére és er6s fényre lebomlik,

ezért is ajanlott minél tébbszor nyers zoldséget és gyimolcsoét fogyasztani.

A tavaszi faradtsagot a télen jelentésen lecsokkent D- és C-vitamin szint okozhatja, ha a téli

borus idében nem gondoskodtunk a plusz bevitelrél.

Valtozatos étrenddel a kell6 vitamin mennyiséget biztositani tudjuk a szervezetink szamara.
igy elkeriilheté a tényleges vitaminhiany. A tavaszi faradtsagot pedig a friss zoldségek és

gyumdlcsok vitamintartalman kivil a harsany szinuk és izik is ,kezelni tudja”.

Felhasznalt irodalom:

Barna Maria Taplalkozas-Diéta, Medicina kényvkiadd, 1996 Budapest
Vitaminok, Gyégynoveények, asvanyi anyagok Reader’s Digest, 2000 London

Tolerable uppe rintake levels for vitamins and minerals, EFSA 2006
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