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Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy telies lapszam anyagat. Készonjik, hogy segitették munkankat és cikkeikben

megjelolték hirlevellinket forrasként.

Kdztudott, hogy a vitaminokra szliksége van szervezetiinknek. De pontosan milyen vitaminok vannak?
Van-e veszélye a vitaminok tuladagolasanak? Milyen vitaminokat mely élelmiszerekben talalunk? Ezekre
a kérdésekre mar nem olyan egyértelmlien tudunk valaszolni. Pedig ahhoz, hogy kiegyensulyozott

taplalkozassal megfelelé vitaminokat vigyiink be szervezetiinkbe, ezekkel sem art tisztdban lennink.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkesztéség
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A VITAMINOK SZEREPE ES JELENTOSEGE TAPLALKOZASUNKBAN

A vitaminok csoportjai és sorsuk a

szervezetben

A vitaminok olyan szerves vegytletek, amelyek
feltétlendl szlkségesek testlink kifogastalan
mikodéséhez, a novekedéshez, valamint a
sejtek, szOvetek regeneraciojahoz és a
betegségekkel szembeni ellenélloképesség
megOrzéséhez. A vitamin elnevezés a vita (élet)
és az amin (NH2-tartalmu kémiai gyok)
szavakbdl alakult ki, bar késébb kiderdlt, hogy

nem minden vitamin nitrogén tartalmu vegyulet.

A vitaminokat alapvetéen 2 nagy csoportba
(zsirban old6dé és vizben oldodo) sorolhatjuk.
A vizoldékony vitaminok (B1-, Ba-, Be-, Biz-,
C-vitamin, niacin, pantoténsav, folsav, biotin)
felszivddas utan fejtik ki hatasukat, és a
felesleg a vizelettel tavozik. A zsiroldékony
vitaminok (A-, D-, E-, K-vitamin) felszivodasa a
taplalék zsirtartalmatdl is figg. A vitaminok
onmagukban nem jelentenek energiaforrast, de
szamos anyagcserefolyamat nélkuldzhetetlen
alkotoi. ElsGsorban a taplalékkal jutunk
hozzajuk, de egyesek elbéllitdsara az emberi
szervezet is képes. Vannak allapotok,
amelyekben megné a szervezet vitaminigénye,
mint pl. varandossag és szoptatas alatt,
fokozott fizikai terhelés, betegségek eseten.
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A szervezet vitaminigénye megfeleld,
helyesen oOsszeallitott vegyes étrenddel
kielégithetd!

A megfelel6 vitaminellatottsag azért nagyon
fontos az egészség megdrzése érdekében,
mert mind az elégtelen, mind a tulzott
vitaminbevitel - egyes esetekben - sulyos
kovetkezményeket okozhat.

Nem elegendd vitaminbevitelhez
vezethetnek a rossz taplalkozasi szokasok,
az elégtelen taplalékbevitel, a szélséséges
taplalkozasi iranyzatok, a rosszul
osszeallitott fogyokuras étrend, és egyes

emésztorendszeri betegségek.

Zsirban oldodo vitaminok

A-vitamin (Retinol)

A napi szlkséglet 0,8-1 mg feln6ttek szamara.
Az ajanlott mennyiség betartasa kulondsen
fontos kismamaknak, mivel mind az elégtelen,
mind a talzott bevitelnek magzatkarositd hatasa
lehet.

F6 forrdsai a maj, vese, halmaj, husok,
tojassargaja, tej, tejtermékek, margarin, vaj. Az
A-vitamin el6anyagait (provitaminjait), az un.
karotinoidokat elsésorban a vords, sarga és
z0ld hasu  zdldségek és  gylmolcsok

tartalmazzak.
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Az A-vitaminnak kulondsen fontos szerepe van
a retina (szem ideghartyaja) mikodésében.
H&mvédd vitaminnak is nevezik, mivel a bér, a
nyalkahartya miikddéséhez szintén A-vitaminra
van szikség. Ezen kivil szerepe van a
csontok, a fogak és a kétészovet fejlédésében
is.

Az A-vitamin hianyanak els6 megjelenési
forméja az un. farkasvaksag, vagy szirkuleti
vaksag. Emellett a szaruhértya kiszaradasa,
kifekélyesedése is kialakulhat. Hosszan tart6
A-vitamin hiany teljes vaksagot is okozhat.

Az elégtelen A-vitamin bevitel ezen kivll
szerepet jatszhat léguti fertdzések,
borkiszaradas, vesekovek és hugyuti fertzések
kialakulasaban, illetve egyes hasmenéses
allapotokban, étvagytalansagban, gyakoribb
fertézésekben, gyermekkorban a novekedés
Utemének lassulasaban, vérszegénységben.

Az elégtelen bevitelhez hasonléan a
tuladagolasnak is megvannak a veszélyei. Az
erre utald tinetek kozé tartozik a vérzékenység,
az ajkak berepedezése, fejfajas,
ingerlékenység, vizenyd megjelenése a
labakon, csontok  fajdalma, maj- és
lépmegnagyobbodas. Csecsemék esetében
jellegzetes tunet a kutacsok kidomborodéasa.

Az A-vitamin konnyen felszivodik (a taplalékkal
felvett mennyiség mintegy 70-90%-a), és a
feleslegben felvett mennyiseg elsésorban a
majpan, de a légzészervek és az
emesztérendszer nyalkahartyajaban, illetve a
szemekben is raktarozodik. Felszivodasa zsir

jelenlétében konnyebben végbemegy. Ha a
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zsirbevitel 5 g-nél kisebb, a vitamin és
eléanyagai igen rosszul szivddnak fel. Ha a
szervezet hosszu ideig nem jut Ujabb A-vitamin
adaghoz, a raktarozott mennyiséget képes
leadni, és ezzel fedezni a szlikségletet.
Kivalasztasa féként az epén keresztll torténik.
Az el6vitaminok (karotinoidok) felszivodasa
sokkal rosszabb, minddssze 20-50%-0s, és

ezekkel nem val6szini a tiladagolés.

D-vitamin (Kalciferol)

A napi ajanlas egészséges felnbttek részére
5-6 pg. Gyermekek, illetve terhes és szoptatd
anyak részére ez a mennyiség kb. 10 pg.
Csecsemdkorban a szlkséglet fedezésére az
anyatej nem elegendd, ezért napi D-vitamin
potlds szlkséges. Legfontosabb D-vitamin-
forras a halmdjolaj, kaviar, lazac, maj,
tojassargaja, tej, tejszin, illetve egyes sajtok
(Ementali, Pannénia, 6mlesztett sajtok).
D-vitaminhoz nemcsak a taplalékfelvétel Utjan
jut a szervezet, mivel a napfény hatésara a
szervezetben 1év6 koleszterinbdl is képes azt
eléallitani. Ez az oka annak, hogy a kevésbé
napsutéses helyeken gyakrabban alakulhatnak
ki D-vitamin hianyos éallapotok. 1dGs korban a
bérben a D-vitamin eldallitas mértéke csokken,
kulonos figyelmet érdemel ezért a taplalékkal
torténd bevitel és a szabadban tartozkodas.

A kalciferol fontos szerepet jatszik a kalcium-,
és a foszfor- anyagcserében,  segiti
felszivddasukat a vékonybélbél. A vérben 1év

kalcium- és foszforszint szabalyozasaval
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kdzvetve szerepet jatszik a mirigyek mikodése
és az izommiikodés fenntartadsaban is. Szerepe
van a csontképzbdési folyamatokban, segiti az
asvanyi anyagok csontokba és fogakba vald
beépllését. Ezen kivil szikséges a
véralvadasi, sejtnOvekedési és idegrendszeri
mikodéshez.

A D-vitamin elégtelen bevitele kdvetkeztében
csecsemd- és gyermekkorban Un. angolkér
(rachitis), valamint felnéttkorban csontérési
zavar (osteomalacia) alakul ki.
Megakadalyozhatja a fogak fejlédéseét, valamint
csont- és izomfajdalom Iéphet fel.

A feleslegben bevitt D-vitamin a zsirszOvetben
raktarozodik, ahonnan a  szlkségletnek
megfelelden kidramlik. Hosszan tartd, nagy
mennyiségu bevitele sulyos kovetkezményekkel
jarhat, f6leg csecsembk és kisgyermekek
esetében. A tuladagolas tiinetei a hasmenés,
hanyas, fejfajas, gyengeség. Jellemzé a vérben
a magas kalciumszint, valamint a vizelettel
torténd kalciumurités. Nagyfoku elmeszesedés
johet létre elsésorban a vesékben, amely
veseelégtelenséghez is vezethet. Gyermekek
esetében a novekedési Utem lassulasa illetve

ledllasa figyelheté meg.

E-vitamin (Tokoferol)

Felnbttek esetében napi 15 mg E-vitamin
bevitele szikséges. FO forrasuk a novényi
eredetll olajok (sz6ja, kukorica, repce,
napraforgd), olajos magvak  (mogyoro,

mandula, tokmag, méak, gesztenye), buzacsira,
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hivelyesek. Biologiai hatdsa még nem teljesen
tisztazott, ugyanis az emberi szervezetben az
E-vitamin hidnyanak karos kdvetkezményeire
nincsenek egyértelmi bizonyitékok.

Szamos allatfaj és az ember szaporodasahoz
nélkildzhetetlen. Szikséges a sejtlégzéshez,
biztosita ~a  vordsvértestek  hosszabb
élettartamat, és a vas felszivddasaban is
szerepet tulajdonitanak neki. Elészeretettel
(b6rhidratald)

készitményekben is. Az E-vitamin elsésorban a

alkalmazzak kozmetikai
méajban és az izmokban raktarozodik, de
megtalalhato a herékben, a petefészkekben és
a vorosvertestekben is. A taplalékkal bevitt E-
vitamin mintegy 20-40%-a szivodik fel, a tobbi a
széklettel dral.

Az E-vitamin antioxidans hatdsa miatt
kulcseleme a szervezet szabadgyokok elleni
védekez6-rendszerének. Megakadalyozza az
esszencidlis zsirsavak oxidaciojat, védé hatast
fet ki egyes daganatos betegségek
megelézésében, a szivinfarktus kialakulasaban
és a maj elzsirosodasa ellen is hatékony.
Emellett magzatvédd hatésa is van.
Hianyallapot valtozatos taplalkozas esetén nem
fordul el6. Tualadagolasanak tlinetei nem
ismertek, és a feleslegben bevitt E-vitamin

mennyiségnek nincsenek toxikus hatasai.
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K-vitamin (Fillokinon)

A napi ajanlas 0,07-0,08 mg. Fé forrasai a z6ld
novények, féleg a brokkoli, fejes salata,
kaposztafélék, paraj, illetve a tejtermékek és a
maj. Két f6 formaja ismert, a K1-vitamin
(fillokinon), és a K2-vitamin (menakinon). A K1-
vitamin a taplalék Utjan jut a szervezetbe, mig a
K2-vitamint a Dbélben 1évé baktériumok
szintetizaljak. A szukséglet kb. 50 %-at az igy
eléallitott K-vitamin fedezi. Vegyes taplalkozas,
illetve  normélis  bélflora és  megfeleld
zsiremésztés esetén a K-vitamin-hiany esélye
igen csekély.

A K-vitamin epe jelenlétében szivodik fel a
bélcsatornabdl, majd a majba kerul, ahol nagy
része hasznosul, majd vizoldékonnya alakul at,
igy az epével és a vizelettel kilrll a
szervezetbdl. A méajban csak kis mennyisége
raktarozodik (2%), igy hiany esetén ez a raktar
hamar kitrdl.

Ha valaki hosszan tart6 antibiotikus kezelésben
részesll, a bélbaktériumok egy része
elpusztulhat, igy a szervezetben Iévé K-vitamin-
termelés csOkkenhet. Csecsemoknél,
koraszulotteknél elGfordulhat - K-vitamin-hiany
miatt  kialakul6 ~ vérzékenység,  ugyanis
emésztérendszerikben a  bélbaktériumok
szédma alacsony, és a K-vitamin az anyatejbe
nem valasztodik ki.

A K-vitamin nélkulozhetetlen a véralvadasi
faktorok képzOdéséhez, valamint a

csontképzéshez.
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Hianyanak oka éaltalaban zsirfelszivodasi zavar,
majbetegség, véralvadasgatld vagy
antiobiotikus  terapia. Ha  valamilyen
zsirfelszivédasi zavar all a hiany hatterében,
akkor hatasos lehet injekcidés K-vitamin adasa.

Ez azonban csak orvosi utasitasra torténhet.

Vizben oldodo vitaminok

Bs-vitamin (Tiamin)

Napi szikséglet 0,9-1,1 mg, de példaul
sportoléknal, idés korban vagy alkoholizmus
esetén tobb is lehet az ajanlatos mennyiség. F6
forrasai a hus, belséségek, telies kiérliési
gabona, olajos magvak, éleszté, hlvelyesek.
Hbéérzékeny vegyllet, igy fézés hatésara kb.
30%-kal csokken a mennyisége.

Fontos szerepet jatszik a szénhidrat-, és
aminosav-anyagcserében, az idegrendszer
energiaellatdsaban.  Bs.vitaminra  minden
sejtnek sziksége van a szervezetben, igy a
bevitelt kovetben a véraram révén szinte
minden sejthez, szovethez eljut. Mivel a
szervezet gyorsan elhasznalja, folyamatos Bi-
vitamin-bevitelre van szukség.

A Bs-vitamin-hiany  foként a  fejl6d6
orszagokban alakul ki csecsem6knél, az anya
alultaplaltsaga miatt. A tinetek
étvagytalansagban, hanyasban,
izomgorcsokben, hig és  zOldes  szinli
székletben  mutatkoznak  meg, illetve
eléfordulhat szapora pulzus, fulladas, kbhogés,

a  periféridkon  vizenyd  megjelenése.
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Felnbttekben a tiamin-hianyt altaldban az
egyoldalu taplalkozas, valamint az alkoholizmus
okozza.

Nagy dozist tiamin-bevitel (50-200 mg/nap)

kéros hatasai egyelére még ismeretlenek.

B.-vitamin (Riboflavin)

Felnéttek szamara a napi ajanlas 1,3-1,6 mg.
F& forrasai a gabonafélék, tej, tojas, sajt, hus,
maj, halak, huvelyesek, éleszt6, olajos magvak.
Jelentés szerepe van az anyagcsere-
folyamatokban, egyes asvanyi  anyagok
hasznosulasaban, hormonok termel6désében,
valamint ~a  nyalkahartydk  épségének
fenntartasaban.

Felhasznalasa utan a felesleg a vizelettel kitrdl
a szervezetbdl, illetve a székletbdl is
kimutathaté. Ennek oka, hogy egyes
bélbaktériumok termelnek riboflavint. Hosszan
tartd antibiotikus kezelés utan is el6fordulhat
Bo-vitamin-hiany, a bélbaktériumok pusztuldsa
miatt.

A Bo-vitamin hidnyahoz (ritkan alakul ki) a
helytelen taplalkozasi szokasok és az
alkoholizmus mellett felszivodasi zavarok,
egyes gyogyszerek (pl. antidepresszansok)
hosszu tavu szedése vezethetnek. Tlnetei
kdzé tartozik a torokfajas, szajzug-berepedés,
nyelv-, és szajnyalkahartya gyulladas, a
faggyumirigyek gyulladésa, vérszegénység,
vegtagfajdalmak, ideggyulladas, bérhamias.
Hianya befolyasolja mas vitaminok, példaul a

Be-vitamin és a niacin anyagcseréjét.
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Be-vitamin (Piridoxin)

A napi ajanlas felnéttek esetében 1,3 mg, idés
korban kicsit tobb,1,5-1,7 mg. A szervezet Be-
vitamin sziikséglete aranyos a fehérjebevitellel,
fehérjedus taplalkozas esetén né a szlikséglet.
F6 forrasa a buzacsira, éleszté, hus, maj, tej,
tojas, telies kiérlésl gabonafélék, olajos
brokkoli,

fejeskaposzta, csonthéjas gyumolcsok. A Be-

magvak, szaraz  hivelyesek,
vitaminnak jelentds szerepe van azoknak az
enzimeknek a milkodésében, amelyek az
aminosavak atalakitdsaban, valamint az
esszencialis  zsirsavak  anyagcseréjében
vesznek részt. Ezen kivil szikséges a
vérképzéshez, egyes hormonok képzéséhez,
és az idegrendszer mikodéséhez.

A terhesség, a fogamzasgatld tablettak
szedése és alkoholizmus esetén a piridoxin-
szikséglet megné, hianyéllapot szempontjabol
ezért ezek a csoportok fokozott rizikdjunak
tekinthetok.

A niacinhiany tiinetei kdnnyebben megsz(innek,
ha a niacin adasat Bs-vitaminnal egészitik ki,
ugyanis a Be-vitamin sziikséges a triptofan (egy

aminosav) atalakitasahoz.
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B12-vitamin (Kobalamin)

Napi ajanlds 2 pg. Csak allati  eredeti
taplalékban talalhatd meg. F6 forrasa a maj,
sziv, vese, tudé, husok, halak, tojas. A
vastagbélben [évd bélbaktériumok is termelnek
Bio-vitamint, azonban ezek nem tudnak
felszivodni. A vérképzésben jatszik fontos
szerepet. Felszivodasahoz un. intrinsic faktorra
(@ gyomorban termelédd fehérje), a sejtekbe
val6 bejutasahoz, illetve aktivalédasahoz pedig
folatra van szlkség. Bi-vitamin szlikséges a
DNS-szintézishez, az idegszovetek
kialakulasahoz, a  vorosvertest-képzéshez,
szénhidrat anyagcseréhez.

B12-vitamin-hiany el6fordulhat elégtelen bevitel,
szélsbséges  taplalkozas, vegetarianizmus
egyes tipusai esetén is. A Bi-vitamin
hianyanak kovetkeztében zavart szenved a
sejtosztodas, vészes vérszegenység, az ideg-,
a gyomor- és a bélrendszer muikodésének
zavara alakul ki. Tovabbi tinet az emlékezési-,

az érzés-, és a lataszavar.

C-vitamin (Aszkorbinsav)

Napi ajanlas 90 mg. F6 forrasa a zoldpaprika,
brokkoli, kaposzta, karalabé, kelbimbo, karfiol,
narancs, mandarin, grapefruit, citrom, Kivi,
csipkebogyd,  feketeribizli, malna, eper,
zOldpetrezselyem. HO (pl. f6zés) hataséra
kénnyen lebomlik.

Szerepet jatszik az immunrendszer normalis
mikodésében, a

kollagén  (k6tbszdveti
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alapanyag) szintézisében, sebgydgyulasban,
hormonok  képzddésében, egyes asvanyi
anyagok (vas, cink, réz) felszivodasaban.
Antioxidans  hatast, azaz megkéti a
szervezetben képz6d6é karos hatasi szabad
gyokoket.

Régen elsésorban a tengerészek kdzott alakult
ki a C-vitamin hianybetegsége, a skorbut, ami
inyvérzésben, inygyulladasban, foghullasban,
bér alatti bevérzésben, vérszegénységben,
elhiz6do sebgydgyulasban nyilvanult meg.

A C-vitamin szikségletet megnovelheti a nagy
hség, erds fizikai munka, legyengult allapot,
dohényzas, alkoholfogyasztas. Nagy
mennyiségben (tobb gramm) alkalmazott adasa
azonban nem indokolt, mert arra hajlamos
egyénekben oxalatkovek kialakulasat okozhatja
a veseben. Ha valaki hosszabb ideig nagy
dézisu C-vitamint szed, és utana visszatér a
normal adagra, a szervezete Ugy érzékeli, hogy
keveset” kap, és igy rovid idén belll az un.

,visszatérd skorbut” johet létre.

Niacin (PP-faktor)

A napi ajanlas felnéttek esetében 1000 kcal-ra
kb. 6,6 mg (napi 15-20 mg), arra azonban
ugyelni kell, hogy csokkent energiaigény esetén
se legyen 13 mg alatti a bevitel. Egyes
szakirodalmakban Bs-vitaminnak is nevezik,
mivel a B-vitaminok kozll harmadikként
fedezték fel. Altalanosabb azonban a niacin

elnevezés.
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F6 forrasa az élesztd, hus, maj, tojas, teljes
kibriés( lisztet tartalmazd termékek, olajos
magvak, egyes gyumaolcsok. A
vitaminszlkséglet egy részét a szervezet a
taplalékbdl fedezi, mig masik részét egy
aminosavbol, a triptofanbdl is képes eléallitani
(60 mg triptofanbdl kb. 1 mg niacin képzddik). A
novények kozul a kukorica fehériéje nem
tartalmaz triptofant.

A niacin szerepet jatszik a sejtekben
végbemend kémiai folyamatok biztositasaban,
a fehérie-, a zsir-r és a szénhidrat
anyagcserejeben, a sejtlégzésben.

Niacin-hiany elsGsorban alkoholistakon és
kevert B-vitamin hiany, valamint szélséséges
taplalkozas (sok kukorica fogyasztasa) esetén
fordul el6. Tunetei kozul legjellemzébb a
bérgyulladds,  hasmenés, elbutulas. A
bérgyulladas elészor a kézfejen, majd a tobbi,
napfénynek kitett testrészen jelentkezik. A bér
sOtét szinl lesz, hamlik, majd hegesedve
gyogyul. A hianyéllapot (pellagra betegség)
jellemzéje még a szajgyulladas, sima, vords
nyelv, hanyinger, hanyas, hasmenés, fejfajas,

emlékezetkiesés, zsibbadas, mozgaszavar.

Pantoténsav (Bs-vitamin)

Napi ajanlas 5 mg. Egyes irodalmakban Bs-
vitamin néven is emlitk. A pantoténsav
nélkildzhetetlen alkotéja az anyagcserében
nélkulozhetetlen  un.  koenzim-A-nak, gy
szerepet jatszik a szénhidratok lebontasaban,

illetve glikogénné vald atalakitasaban, a zsirok
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égetésében, valamint a szteroidhormonok, a
koleszterin, és a vérfestékek szintézisében, a
sebgydgyulasban.

Forrdsa a hus, belséség, élesztd, tojas, teljes
kibrlés(i gabonak, szaraz hivelyesek.

Mivel sokféle élelmiszerben megtalalhato,
valamint egy részét a bélbaktériumok is
eléallitjigk, hianya csak nagyon ritkan, foként
mesterséges  taplalas,  hosszan  tartd
antibiotikus kezelés, alkoholizmus és alultaplalt
gyermekek esetén fordul el6 komplex B-vitamin
hiany részeként. Tunetei idegrendszeri- és
anyagcsere-zavarokban mutatkozhatnak meg.
kozmetikai

Bor- és hajregenerald

készitményekben is felnasznéljak.

Biotin (H-vitamin)

Napi ajanlas 30-100 pg. Kéntartalmd vitamin,
enzimalkotd, és szerepet jatszik a szénhidrat-,
az aminosav-, valamint a zsiranyagcserében. A
bélbaktériumok is termelik. F6 forrasa a husok,
maj, vese, tojassargdja. A  nyers
tojasfehériében 1évd avidin nevi anyag
megakadalyozza a biotin felszivodasat. A
novények kozll a buzaban is talalhatd biotin, de
ennek felszivodasa nem jo.

Biotinhiany eléfordulhat  komplex B-vitamin
hiany, alkoholizmus, alultapléltsdg, hosszan
tartd mesterséges taplalas esetén, illetve olyan
egyéneken, akik sok nyers vagy lagy tojast
fogyasztanak. Tinetei a  bdrgyulladas,

nyelvgyulladds, izom-, és  bdrfajdalom,
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étvagytalansag, kimeriltség. A bér pattanasos

lesz, haj-, és szOrhullas észlelhetd.

Folat

Napi ajanléds 0,2-04 mg. A folat a hasonld
hatdsu anyagok gy(jtdneve, amelyeknek az
alapvegyilete a folsav. Forrasa a belséségek,
élesztd, leveles zoldségek és a gyumolcsok.
B12- és Be-vitaminnal egyittmikodve szerepet
jatszik a vérképzés biztositasaban. A folatnak
szerepet  tulajdonitanak egyes fejlddeési
rendellenességek kockazatanak
csokkentésében. Ezért mar a fogamzas el6tt,
majd els6sorban a varandéssag elsé 3
honapjaban a kismamak taplalkozasaban
kiemelten fontos a megfeleld folat bevitel, igy
akar  étrend-kiegészitd vagy  gyogyszer
formaban pétldlagos bevitel is szlikségessé
valik.

Egyes  kutatasi  eredmények  szerint
osszefliggés van a szérum folatszint
csokkenése és a homocisztein nevii anyag
szintiének megemelkedése kozott, amely a
szivinfarktus kialakulésanak onallo kockazati
tényezdje lehet.

Folathiany eléfordulhat felszivodasi  zavar,
alkoholizmus, valamint bizonyos gyogyszerek
folatbevitel

szedése  esetén.  Elégtelen

vérszegénységhez vezethet, a jo
folatellatottsag viszont elfedheti a Bio-vitamin
hiany tlneteit.

A tulzott folatbevitel megakadalyozhatia a

zavartalan cinkfelszivodast.
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Erdekességek a vitaminokrol

* A szervezetben is képzédnek vitaminok, mint
pl. a D-, a K-, a By2-vitamin és a niacin, de ezek
mennyisége elenyészé a szlikségeshez képest,
igy taplalkozasunk soran ezeket sem ajanlatos
mellézni.

* Megfeleld, valtozatos taplalkozassal minden
életkorban fedezheté a vitaminszikséglet, ha
naponta fogyasztunk gabonaféléket, z6ldséget,
gyumolcsot, tejet, tejterméket, husfélét, heti
tobb alkalommal burgonyat, rizst, tojast, hetente
olajos magvakat, szaraz hivelyeseket, halat és
kb. kéthetente bels6ségekbdl keszult eteleket.

* A z0ldségek és a gyumolcsok vitamintartalma
nagymértékben flgg az éghajlattdl, a
termétalajtdl, a betakaritasi maodtol, a
széllitastol, a tarolastol és az elkészitési
madtol.

* A tulzott energia-bevitel nem feltétlendl jelent
biztosan megfeleld vitaminellatottsagot, mert ha
az étrend szélsGséges, akkor egyes vitaminok
bevitele biztos, hogy nem megfelel.

* A dohanyz6 embereknek magasabb a C-
vitamin szUkségletuk, mint a nemdohanyzoké.

* A tulzott alkoholfogyasztas hatranyosan
befolyasolia a C-, Bs, Bg-vitamin, naicin,
pantoténsav, biotin és a folat felszivodasat.
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Vitamin Szerep Forras
A-vitamin csont,- fog-, ham-, kotészovet tej, tejtermékek, vaj, margarin, hus, maj, vese,
(retinol) fejlédése, bor és nyalkahartya-, és | halmaj, tojassargaja
retina miikodése
D-vitamin csontképzddés, fogak épsége, segiti | halak, halmajolaj, kaviar, tej, tejtermékek, maj,
(kalciferol) a kalcium és a foszfor beépuléséta | tojas, margarin
csontba, véralvadasi folyamat,
sejtnovekedés, idegrendszer
mikodése
E-vitamin antioxidans hatas, sebgyogyulas, olajos magvak, hivelyesek, ndvényi olajok,
(tokoferol) sziv- és érrendszer-, b0r védelme, | buzacsira
magzatvédd hatas
K-vitamin csontképzés, véralvadas paraj, brokkoli, kaposzta, fejes salata,
(fillokinon) tejtermékek, maj, zold ndvények
B1-vitamin szénhidratok lebontasa, idegrendszer | teljes kiérlésli gabonafélék, élesztd, olajos
(tiamin) energiaellatasa, aminosav magvak, sertéshus, belsGség
anyagcsere
Bz-vitamin szénhidrét-, fehérje- és tej, tejtermékek; tojas, hus, hal, maj,
(riboflavin) zsiranyagcsere, nyalkahartya gabonafélék, hivelyesek, élesztd, olajos
épségének biztositasa, magvak
hormontermelés, egyes asvanyi
anyagok hasznosulasa
Be-vitamin enzimek miikodése, fehérje-es belsdség, hal, hus, tej és tejtermékek; tojas,
(piridoxin) zsiranyagcsere, vérképzés, élesztd, teljes Grlésii gabonafélék,
idegrendszeri miikodés, buzacsira, szaraz huvelyesek, brokkoli,
hormonképzés kaposzta, olajos magvak, csonthéjasok
B12-vitamin szénhidrat anyagcsere, idegrendszer | hus, hal, tojas, belséség
(kobalamin) mUkodésének biztositasa, DNS
szintézis, vorosvértestképzés
C-vitamin antioxidans hatas, immunrendszer | citrusfélék, kivi, feketeribizli, csipkebogyo,
(aszkorbinsav) | mikodése, szoveti regeneracio, szamoca, malna, eper, zoldpetrezselyem,
sejtvédd hatas, sebgydgyulas, z06ldpaprika, kaposzta, karalabé, kelbimbd,
hormonképzédés, segiti a vas, cink | karfiol, brokkoli
és réz felszivodasat
Niacin (PP- szénhidréat-, zsir- és fehérje hus, maj, tojas, teljes 6rlésli gabonafélék,
faktor) anyagcsere, sejtlégzés élesztd, olajos magvak, avokadd, datolya, flige,
szilva
Pantoténsav | enzimalkoto, szénhidrat és maj, vese, hus, élesztd, tojas, teljes orlési
(Bs-vitamin) zsiranyagcsere, sebgydgyulds, bér | gabonafélék, szaraz hivelyesek
és haj épségének biztositasa,
szteroidhormonok, koleszterin és
vérfestékek elballitasa
Biotin enzimalkotd a zsir- és szénhidrat hus, tojassargaja, belséség, éleszt, dio
(H vitamin) anyagcserében
Folat vérképzés, magzatvédo hatas, maj, élesztd, leveles zoldségek, gylimalcsok

fejlodési rendellenességek kivédése
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