Vitamin ABC

Tél végére — ha csak nem pétoltuk tudatosan — lassan kilirlilnek a vitaminraktaraink. Ilyenkor
fokozottan érdemes odafigyelniink arra, hogy megfelel§ taplalkozassal bevigyiik a szervezetiinkbe a
sziikséges vitamin- és dasvanyi anyagokat, amelyek tobbek kozott az immunrendszerink jo
m(ikodéséért is felelnek. A mostani jarvanyhelyzetben pedig mondani sem kell, hogy milyen nagy
jelent6sége van ennek, abban is, hogy elkeriiljik a fert6zést, és abban is, hogyha megkaptuk, enyhébb
lefolydsu betegséggel essiink at rajta. Természetesen a megbetegedést a szigoru higiénias el6irdsok
betartasaval, a gyakori kézmosassal és fert6tlenitéssel, valamint a térsas érintkezések korlatozasaval,
teljes mell6zésével tudjuk leginkabb elkeriilni. Ovnunk kell az id8s f6ként 60 év feletti embereket, mert
az 6 esetiikben a koronavirus megbetegedés még inkabb veszélyes.

A mostani helyzetben kiilondsen, de attdl fliggetlenil sem art tudni, hogy melyik vitamin mire szolgal
és mibdl lehet hozzajutni.

A-vitamin: zsirban oldddo vitamin, gyakran hamvéddéként is emlegetik, aminek az egészséges latasban,
a névekedésben és a b6r épségében van szerepe. El6anyagat a karotint bevihetjik példaul sargarépa,
sut6étok, sargabarack, édesburgonya fogyasztasaval, maga a vitamin pedig megtaldlhaté a majban, a
tojassargdjaban, a tej és tejtermékekben.

B-vitaminok: vizben oldédnak, tehat a vizelettel kilirlilnek a szervezetbdl, ezért folyamatosan pdtolni
kell 6ket. Felel6sek tobbek kdzott az idegrendszer védelméért, az immunrendszer tdmogatdsaért, a
tdpanyagok hasznosuldsdért és a haj, a b6r, a korom er@sitéséért. Enyhitik a depressziét és a
szorongast.

Forrdsaik a teljes értékd gabondk, a tejtermékek, a husok, a tojas, a zoldségek és a hlivelyesek. A B-
vitaminok kozll kilon emlitést érdemel a B12-vitamin, ami az idegrendszer j6 m(ikodéséhez és a
vérképzéshez szikséges, hatékonyan segiti a vérszegénység megelGzését. Azért is kiilonleges ez a B-
vitamin, mert kizardlag allati eredet( élelmiszerekben (példaul: a majban, hdsokban, tojasban, tejben
és tejtermékekben) taldlhaté meg!

C-vitamin: az egyik legismertebb vitamin, amit féként immunerGsitésre hasznalunk. Hidnya
foginyvérzést, lassu sebgydgyulast, faradtsagot és a fert6zésekre valé fogékonysagot okoz. J6 C-
vitaminforrasnak tekinthet6ek példaul: a nyers paprika, a citrusfélék, a savanyl kaposzta és a
csipkebogyod is.

A tiszta C-vitamint el6szor Szent-Gyorgyi Albert allitotta el6paprikdbdl. A C-vitaminnal kapcsolatos
érdekesség, hogy az embereken kivil egyedil a tengerimalacok szervezete nem tudja még el&allitani,
mas fajoké igen, tehat szdmukra ez nem szamit vitaminnak.

D-vitamin: nagy szlikség van ra a csontok és a fogak épségéért, illetve tobbek kbzott azimmunrendszer
erdsitéséért is. A D-vitamint legkdnnyebben a napfénybdl nyerhetjik, aprilistdl oktdberig elég D-
vitamin képzd&dik, ha napi kb. 20-30 percet siiti a nap az arcot és a fedetlen végtagokat, ligyelve arra,
hogy ne égjlink le! A gond az Gszi-téli id6szakban van, amikor sokkal kevesebb napfény ér minket.
Elelmiszerekben is taldlhaté D-vitamin példaul a halmajolajban, a majban, a tojasban, a tej-és
tejtermékekben vagy a dusitott margarinban is, de taplalékkal nehéz bevinni a kell6 mennyiséget. Ezért
lehet, hogy tél végére sajnos a magyar lakossag 90%-a D-vitaminhidanyos. IdGskorra a napfény hatdsara
képz6d6 D-vitamin mennyisége erésen csokken, ezért ebben az életszakaszban fokozottabban kell
figyelnililk az elegendé mennyiség bevitelére. Manapsag egyre tobb betegség megelGzésében,
kezelésében latjdk szerepét a D-vitaminnak, példaul a daganatos megbetegedések, a sziv- és
érrendszeri betegségek, a szénhidrat-anyagcsere problémadak, hormondlis zavarok esetében, az
immunrendszer megfelel6 m(ikodésének pedig egyik alappillére.

A cikk a szerencsi GYERE® Program szakmai irdnyitdjanak, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

lektoralasaval jott létre. A program a Nestlé az Egészséges Gyerekekért tamogatasaval valdsul meg.



