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I. A-vitamin (retinol): az egészséges borért

Az A-vitamin egy zsirban oldédo vitamin, amely allati (retinol) és novényi forrasban
(karotinoid) talalhaté meg a természetben.

A retinol példaul halban, majban, szivben , vesében, tojasban, tejben és vajban fordul
eld, és ebben a formaban teljesen felszivodik. Mig a karotinoidokbdl a szervezet allitja
el6 az A-vitamint, és a madjban raktdrozza azt. Karotinoidok jellemz6éen noévényi
forrdsban (sargarépa, paradicsom, saldta, répa, gyiimolcs) talalhatok, és kozilik a
béta-karotin a leghatékonyabb.

A retinol természetes formajaban minden |étez6 organizmusban jelen van, és
elengedhetetlen elem olyan alapvet6é biolégiai folyamatokhoz, mint a latas és a
sejtnovekedés. A kutatdsok szerint az A-vitamin csokkenti a kanyaré miatti halalozasi
aranyt, megel6zi a rak bizonyos tipusait, segiti az emberi test novekedését és
fejlédését, illetve er@siti az immunrendszer funkcidjat.

Az A-vitaminhiany az iparosodott orszdgokban ritka, de egyes fejl6d6 orszagokban
tovabbra is gondot jelent, kiilondsen azokban a régidkban, ahol az alultaplaltsag vagy
a hianyos taplalkozas a jellemz6. A tartds vitaminhidany szaraz szemhez
(xerophthalmia), éjszakai vagy teljes vaksdghoz, illetve bd6rbetegségekhez,
fert6zésekhez (példdul kanyard), hasmenéshez és légzési rendellenességekhez
vezethet.

Az A-vitamin kedvez6 hatasai

Az A-vitamin elsGsorban a bériink egészségéért felel, valamint a [atassal és a szemmel
kapcsolatos problémak kezelésében fontos. A farkasvaksag, az éleslatas hianya és
tobb mas szembetegség kezelése mellett ajanlott a nagyobb bevitele.

A karotinoidok — melyek az A-vitamin el6vitaminjai — igen jelent6s antioxidansnak
szdmitanak. A novények (zoldségek, gyimolcsok) festékanyagdban taldlhatok. A
felszivodasi ardnyuk sokkal kisebb, mint a kész A-vitaminé, ezért ezekbdl tobbre van
sziikség. Nyersen fogyasztva a legkisebb ez az arany, parolva koérilbelil 30-50%. A
paradicsom és sargarépa is hatasosabb parolva, mint nyersen.

Védo6 hatdsa a szervezet belsé m(ikodésében ugyanugy megmutatkozik, mint a b6r
nap elleni védelmében. Ahol szabadgyok-megkoté vegylletek vannak jelen, ott a
védelem fokozott.


http://dietless.hu/zoldsegek-es-gyumolcsok-szezonja/

A karotinoidok csaladjaba tartozik a likopin és a lutein is, ezek szintén festékanyagok.
Mindkét novényi dsszetevé noveli a szervezet ellendllasat a betegségekkel szemben.
Ahogy telnek az évek, ugy valik egyre jelent6sebbé az utanpdtlas, hiszen a sejtek
anyagcseréje lassulni kezd, egyre tobb minden gatolja normalis mikodésiiket.

A béta-karotin rendkivil fontos szerepet jatszik egészségiink megtartasaban. A
novényben az a dolga, hogy a karos szabad gyokoket hatastalanitsa. Ugyanezt a
feladatot az emberi szervezetben is elvégzi.

Az immunrendszer er@sségét befolydsolja, hogy mekkora a szervezet A-vitamin-
készlete. Ha megfeleld, akkor a szervezet konnyebben elbanik a baktériumokkal és a
virusokkal, illetve hamarabb fel tudunk éptilni egy-egy betegségbdl.

Tovabbi kedvezd hatasok:

e Elsésorban a szem egészségét védi.

o ElGsegiti a csontozat normalis novekedését, fejlédését, és erdsiti a csontokat.

o Erésiti az immunrendszert, segit megel6zni a léguti fert6z6 betegségeket.

e Segit megvédeni a C-vitamint az oxidaciotol.

e Az A-vitamin a szem gyengeségein kivul védi a bért, és részt vesz a hamsejtek
képz6désében.

e Segiti a pattandsok eltlintetését, a bér pigmentalédasanak (barna foltosodas)
megel6zését.

o Egészségesen tartja a bért, a kormot, a hajat, a fogakat és a foginyt.

e lgen hatdsos a pattandsok kezelésében.

e Védi a nydlkahartyakat.

Az A-vitamin hianya

« Ha kevés van beléle, romlani kezd a szemiink.

e Nehezen gyégyulunk fel a fert6z6 betegségekbdl.

e Szdraz szem, szaraz és repedezd bér alakulhat ki.

o Toredezett haj és kormok.

o A kisgyermek megfelel6 novekedését akadalyozhatja, csontképz6dés zavara
léphet fel.

Az A-vitamin természetes forrasai

Az A-vitamin dllati forrds esetében a halban, a majban, a szivben, a vesében, a
tojasban, a tejben és a vajban fordul el6, mig ndvények esetében minden szines, zold,
narancssarga, piros zoOldségben és gylimolcsben, példaul a sargarépaban, a
paradicsomban, a salatafélékben, a fodros kaposztaban, a piros husu paprikaban, a
soskaban, a spendtban, a narancsban, a sargabarackban, a sargadinnyében vagy a
sut6tokben.



Erdemes a nyers salatdk mellett parolt zoldséget fogyasztani. A roppandsan puhara
parolds az egyik legjobb moddszer a zoldségek rost- és vitamintartalmanak
megdrzéséhez.

Az A-vitamin napi sziikséglete

Az A-vitamin gyakori OsszetevGje a legtobb multivitaminnak, sokszor 5000 NE/IU
mennyiségben. A napi ajanlott mennyiség feln6tteknek a koévetkezd: 900
mikrogramm (3000 IU) férfiaknak és 700 mikrogramm (2300 IU) n6knek. 18 évesnél
id6sebb terhes néknek a napi ajanlott adag 770 mikrogramm (2600 [U).

A legujabb kutatasok szerint azonban érdemes ennél nagyobb mennyiségben szedni:
néknek 4000 NE, férfiaknak 5000 NE javasolt.

A stressz, a sport, a nehéz fizikai munka, a dohanyzds, az alkoholfogyasztas mind
olyan tényezd, amikor emelt vitaminsziikségletrél beszéliink.

Az A-vitamin tuladagolasa

Béta-karotinbdl nagyon picike mennyiségre van sziiksége a szervezetnek, de mivel a
novényekbdl felszivddva csak kis szazalékban lesz bel6le A-vitamin, természetes
maodon nem valdszind a tuladagolasa.

Viszont a retinol napi 50-100 000 NE/IU adagja (tobb hdénapon keresztil) mar
tuladagolast okozhat. A kovetkezd tlinetekre figyeljink: fejfajas, hanyas, hajhullas,
bdérelvaltozas, viszketés, romlé (kettds) latds, sarga bdrszin, kiszaradd szaj és szem.

Az A-vitamin interakcidja mas vitaminokkal és asvanyi anyagokkal

e Rontja az A-vitamin beépllési esélyeit, ha nem fogyasztunk zsiradékot; ha
majbetegségilink van; ha kevés allati eredetl fehérjét esziink, cinkhianyunk
vagy pajzsmirigy-mikodési zavarunk van.

e Avas felszivodast noveli.

e Az E-vitamin (hidegen sajtolt névényi olajok) segiti a felszivédasat, fehérje és
cink sziikséges a megfelelé mobilizacidhoz.

e Az A-vitamin segiti megvédeni a C-vitamint az oxidacio ellen.

Egyéb nevek
3-Dehydroretinol, Axerophtholum, Dehydroretinol, Oleovitamin A, Retinoids, Retinol,
Retinol Acetate, Retinol Palmitate, Retinyl Acetate, Retinyl Palmitate, Vitamin A

Palmitate, Vitamin A1, Vitamin A2, Vitamine A1, Vitamine A2.
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Il. B-komplex vitaminok: a mindennapi energiaért

Az 1920-as és 1930-as évek taplalkozasi uttordi jottek ra arra, hogy a B-vitamin
valéjaban nem egyetlen vitamint takar, hanem egy egész vitaminkomplexet (B1, B2,
B3, B6, folsav, B12, pantoténsav és biotin).

A B-komplex vitaminok segitenek fenntartani az idegek, a bér, a szem, a haj és a maj
egészségét, valamint egészséges izomtonust, gyomor-bél traktust és megfelel6
agymUlkodést garantalnak. Koenzimekként mikoédnek, segitenek az enzimeknek a
kémiai reakcidba |épésben mas anyagokkal, valamint részt vesznek az
energiatermelésben.

A B-komplex vitaminok hatasai és jellemzéi

A B-komplexek hasznosak a depresszid és a szorongas enyhitésében. Rendszeres és
megfelel6 mennyiségli bevitellik nagyon fontos az id6sek szamdra, mivel ezek a
vitaminok a kor el6rehaladtaval mar nem olyan jol szivddnak fel. A B-vitaminokat
minden esetben egyitt érdemes bevinni a szervezetbe (megfelel§ étrenddel vagy
taplalékkiegészitékkel), de célterdpia esetén rovid ideig akar két-hdromszor nagyobb
mennyiség is szedhetd egyes B-vitaminokbdl.

Bar e vitamincsoport minden egyes tagja egyedildllé terdpids tulajdonsagokkal
rendelkezik, van két k6zos fontos tulajdonsaguk:

o Egylttesen felelnek az energiatermelésért, és energiat biztositanak a szervezet
szamara, azzal, hogy tamogatjdak a szénhidratok, a fehérjék és a zsirok
anyagcseréjét.

o Természetes formajukban egyitt fordulnak el6.

Logikus lehet a kérdés, hogy ezek a vitaminok vajon okkal jelennek-e meg egyiitt a
természetben, és erdsitik-e egymas hatdsat? Valamint az ezen vitaminok egyikének
hianya befolydsolja-e valamilyen mddon az anyagcserét, és végs6 soron az
egészséglinket? Nos, a tudomany jelenlegi allasa szerint mindkét feltételezés
helyesnek tlnik, és részben ezekkel is magyarazhatd, hogy a feldolgozott és
finomitott élelmiszerek miért torik meg az egészséges tapldlkozas egyensulyat,
szamos degenerativ betegség kialakuldasahoz vezetve ezzel.
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Mivel a B-vitaminok szorosan kot6dnek egymashoz, ha elvalasztjuk 6ket, jelentésen
korlatozzuk a kiegyensulyozott egészként mikédd vitamin-komplex hatdasfokat.
Ellenben viszont, ha egyltt visszik be azokat a szervezetiinkbe, akkor anélkiil
hasznalhatjuk ki az egyes B-vitaminok egyedi elényeit, hogy felboritanank e vitamin-
komplex természetes egyensulyat.

A B-komplex vitaminok napi sziikséglete

Altaldnos egészségmegsrzési célra hasznaljuk kiinduldsi pontként az alabbi idedlis B-
komplex formulat:

Bl-vitamin 1,1 mg
B2-vitamin 1,2 mg
B3-vitamin 15 mg
B6-vitamin 1,5mg
Pantoténsav 5 mg

Folsav 400 pg
B12-vitamin 2,4 ug

Tovabbi informaciok a B-komplex vitaminokrdl:

B1l-vitamin (tiamin): Az agyserkentd
B2-vitamin (riboflavin): az antioxidans

lll. C-vitamin (aszkorbinsav): az alapvitamin

A C-vitamin a szervezet szamos anyagcsere-folyamataban nélkilozhetetlen nutriens,
tobbek kozott a szabad gyokok semlegesitésében, az egészséges bér megbrzésében,
illetve az inak és csontok fejl6désében jatszik kiemelt szerepet.

Antioxidans hatdsanak koszonhet6en semlegesiti a kdros szabad gyokoket, amelyek a
sejtek Oregedését vagy rakos elfajuldsat idézik el6. A fehérvérsejtekkel egyltt a
szervezet fert6zésekkel szembeni védelmében is részt vesz. A C-vitamint a véraram
szallitja a megfelel6 helyekre, a felesleget a szervezet a vizelettel Uriti.

Széles korben hasznaljak taplalékkiegészit6ként, ezért altalaban jol ismeri mindenki. A
kutatasok szerint vildgszerte a C-vitamin a leggyakrabban szedett vitamin — életkortdl
és életmodtadl fliggetlenil (akar 6nmagaban vagy multivitamin formajaban).

A C-vitamin egy vizben old6dé tapanyag, amely a vizeleten keresztiil kénnyen kitirdl a
szervezetbdl, ha nincs ra sziikség.
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Oly fontos vitamin, hogy szinte minden eml&s sejtszinten képes az elGallitasara, az
ember viszont sajnos nem tud C-vitamint szintetizalni a sajat szervezetében (a
gorilldkhoz, csimpanzokhoz, denevérekhez, madarakhoz és tengerimalacokhoz
hasonléan), ezért a taplalékunkkal egyitt kell bevinni azt.

A C-vitamin els6sorban védelmi szerepet tolt be a szervezetben. A C-vitamint
tartalmazd citrusféléket mar az 1700-as években a skorbut egyik ellenszereként
ismerték.

Brit katonak figyeltek fel el6sz6r arra a jelenségre, hogy szervezetikben a hosszu
tengeri utak sordn a C-vitamin mennyisége jocskan lecsokkent (vérzé inyt, lassu
sebgyogyulast, bdrelszinez6dést tapasztaltak). Miutdn késGbb felismerték, hogy a
lime és a citrom jo hatassal van ezen hianybetegségekre, rendszeresen szallitottak
magukkal ilyen gylimdlcsoket a hajdikon.

A C-vitamin szerepe messze tulmutat pusztan a bér és az iny védelmén. Egyes sziv-és
érrendszeri betegségek, a rak, az iztleti megbetegedések és a szirkehalyog egyarant
Osszefliggnek a C-vitamin-hidnnyal, és ezen betegségek megfelel6 mennyiségl C-
vitamin bevitellel részben megel&zhetdk.

A C-vitamin védelmi szerepét els6sorban antioxidansként tolti be, azaz képes
megakaddlyozni vagy legaldbbis késleltetni a szervezetben zajlo, sejtszint(i oxidacios
folyamatokat. Hasonld antioxidansként m(ikodnek példaul a z6ld tedban [évé
katekinek is (pl. EGCG).

A szervezet energiafelszabadité szervecskéiben, a mitokondriumokban az
energiafelszabaditd folyamat soran ugyanis természetes médon keletkeznek un.
szabad gyokok (kdros hatasu, agressziv tulajdonsagu, oxigéntartalmd molekuldk).
Ezeket a sejtek a sajat antioxiddnsaikkal hatastalanitjak, azonban bizonyos
helyzetekben (stressz, betegség stb.) a szabad gyokok szama megnd, és a szervezet
nem képes elegendd antioxidanst termelni.

A C-vitamin kedvez06 hatasai

e A C-vitamin antioxiddns hatasdnak kdoszonhetéen segit megvédeni a sejteket a
szabad gyokoktdl

o Csokkentia rak kockazatat

o Sériléseket kovetéen gyorsabb a sebek gydgyuldsa, a csontok forrasa és az
izmok regeneralddasa

e Megljitja a szervezet E-vitamin tartalékait

e Javitja a vas felszivoddasat

A C-vitamin interakcidja mas vitaminokkal és asvanyi anyagokkal


http://dietless.hu/zold-tea/

A gyimolcsokben és zbldségekben |évd bioflavonoidok fokozzak a C-vitamin
felszivodasat. A bioflavonoidok a C-vitaminnal egylitt szedve szinergikus hatdst
fejtenek ki, vagyis er6sitik egymas hatasat: baktériumolé és keringésserkentd
tulajdonsagokkal rendelkeznek, segitik az epe termelését, mérséklik a
koleszterinszintet, megakadalyozzak a foginyvérzést, segitenek az o©6déma
kezelésében, és hasznosak sportsériilések esetén, mivel a vérzést mérséklik és
fajdalomcsillapitd hatasuak.

A taplalékkiegészit6ként bevitt nagy mennyiségl C-vitamin csokkentheti a réz
metabolizmusat, viszont jelent6sen fokozza a vas felszivodasat és anyagcseréjét.

A C-vitamin fontos szerepet tolt be az oxidacio fékezésében. Kozismert
antioxidansként az E-vitaminnal és a béta-karotinnal egylttesen hatékonyan védi
a terhelés alatt allo szervezet immunrendszerét.

A szervezetben lévé nagy mennyiségli A-vitamin kevésbé kdros, ha a szervezetben
jelen van kénnyen elérheté C-vitamin. A C-vitamin az E-vitamin Ujraképz6désében is
részt vesz, és a tapasztalatok szerint ez a két vitamin jol kiegésziti egymast
antioxidansként.

Megel6zés és a C-vitamin hidanya

A sziv-és érrendszeri betegségek legtobb formaja, az izlleti betegségek, a rak, egyes
szembetegségek, pajzsmirigybetegségek, majbetegségek, valamint tid6betegségek
esetén kiilondsen érdemes odafigyelni a C-vitamin rendszeres bevitelére. Az 6regedés
folyamata pedig dnmagdban figyelmet igényel. Ezek mellett a C-vitamin étrend-
kiegészitbként valé szedése hasznos lehet még a kovetkezd betegségek
megelG6zésében és kezelésében:

o Pattanasok

e Alkoholizmus

e Alzheimer-kor

e Asztma

e Autizmus

o Depresszid

e Cukorbetegség

e Parkinson-kér

e Rossz sebgyodgyulds
o Gyakori megfdzas vagy fert6zés
e Tudb6betegségek

A C-vitamin természetes forrasai

Kivald C-vitamin-forrasok példaul a kovetkez6 zoldségek és gylimolcsok:
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e spendt

e petrezselyem

e homoktovis

o brokkoli

e sutétok

e paprika és paradicsom

e eper, malna és afonya

e narancs, citrom és grapfruit

e karfiol
e savanyu kdposzta
e kelbimbo

Fontos tudni, hogy a C-vitamin érzékeny a levegbre, a vizre és a hére. A z6ldségek C-
vitamin-tartalmdnak mintegy 25%-a egyszerlen megsemmisil mar néhany perces
f6zés vagy g06z0lés soran. Hasonld mérték(i karosodas torténik a zoldségek-
gyuimolcsok fagyasztasanal és kiolvasztasanal is. Ha hosszu ideig f6zziik a zoldségeket
vagy gyumolcsoket, a teljes C-vitamin-tartalom akar 50%-a is megsemmisdil.

A C-vitamin bevitelének legjobb moddja a friss és nyers zoldségek és gylimolcsok
fogyasztasa, mivel csak igy maximalizalhatd a ténylegesen bevitt C-vitamin tartalom
mértéke. Mindig vegylk figyelembe, hogy az éretlen gylimodlcsokben vagy
z6ldségekben joval kevesebb C-vitamin taldlhatd, mint az érettekben.

A C-vitamin tuladagolasa

Nagyon kevés olyan kutatas 4ll rendelkezésre, amely tanusitand a C-vitamin
taplalékkiegészit6kbbl szarmazd mérgezéses tuladagolasat, s6t, a természetes ételek
formajaban bevitt nagy mennyiségl C-vitamin esetében a tuladagolds egyszerin
kizart.

A nagy ddzisu kiegészit6k szedése ugyanakkor hasmenést okozhat (napi 5 gramm
felett), illetve novelheti a vizeletben 1év6 hugysav szintjét, de nem bizonyitott, hogy a
megnovekedett hugysavszint vesekdvet okoz a szervezetben.

A C-vitamin elGsegiti a novényi tapanyagokbdl szarmazd vas felszivodasat, ezért a
nem vashianyos személyek inkdbb keriljék a nagy ddézisu C-vitamin kiegészitéket.
Még egyszer fontos hangsulyozni, hogy a tuladagolasos kockazat kizardlag a
taplalékkiegészitékre vonatkozik, a természetes uton bevitt C-vitamin semmilyen
mérgezéses tiinetet nem okoz.

A C-vitamin napi sziikséglete
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A napi minimalis C-vitamin szlikségletlink egyénileg eltérd, és jelentésen valtozik az
életkor, a nem és az egészségi allapot fliggvényében. A napi ajanlott C-vitamin-bevitel
mértéke a kdvetkez6képpen alakul:

e 1-3 év: 15 milligramm

e 4-8 év: 25 milligramm

e Férfiak, 9-13 év: 45 milligramm

o Férfiak, 14-18 év: 75 milligramm

o Férfiak, 19 év felett: 90 milligramm

e N6k, 9-13 év: 45 milligramm

e NO&k, 14-18 év: 65 milligramm

e NO&k, 19 év felett: 75 milligramm

e Terhes n6k, 18 év: 80 milligramm

e Terhes n6k, 19 év felett: 85 milligramm
e Szoptatd ndék, 18 év: 115 milligramm

e Szoptatd nék, 19 év felett: 120 milligramm

Ezek a mennyiségek persze csak arra elengedéek, hogy ne alakuljon ki nalunk
hianybetegség. Minél nagyobb a szervezet terheltsége, fizikai aktivitasa, annal
nagyobb a vitamin- és dasvanyianyag-igénye. Ha erds védelmet akarunk, akkor
mindenképpen érdemes nagyobb mennyiségben szedni C-vitamint, akar 1000-2000
milligramm formajaban (f6leg télen, amikor az immunrendszeriink altaldban

legyengdl).

J6, ha olyan komplex C-vitamin-készitményt valasztunk, amely nem pusztan
aszkorbinsavbol all, hanem flavonoidokat, heszperidint és rutint is tartalmaz. A C-
vitamin ugyanis csak ezekkel egylitt képes eredményesen felszivodni és hasznosulni.

A lényeg

Ha lehetséges, mindig a zoOldségeket és gylimolcsoket vdlasszuk a mesterséges
étrendkiegészit6kkel szemben, mivel az azokban taldlhaté C-vitamin hatékonyabban
hasznosul a bioflavonoidoknak, antioxidansoknak, asvanyi anyagoknak és rostoknak
készonhetben.
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IV. D-vitamin (kalciferol): az er6s csontokért

A D-vitamin olyan mikronutriens, amit a szervezetlink magatdl allit eld, igy aztan nem
is annyira vitaminnak, mint inkdbb hormonnak tekintheté.

Fény hatdsdra a b6rben D-vitamin képzddik, amit a vér a majba szallit, onnan pedig a
vesékbe. A felhasznalt D-vitamin legnagyobb része a bér alatt elraktarozott
elévitaminokbdl (provitaminokbdl) napsugdrzas hatdsara alakul at — az ultraibolya
sugarak aktivizaljak. Ez az anyag befolyasolja a vér kalciumszintjét is, és kozvetleniil
el@segiti a kalcium lerakddasat a csontszovetekben.

Kétfajta D-vitamint ismerlink, egyik a D3, amely napfény (UV-B sugdrzas) hatasara
keletkezik a szervezetben, mig a mdsik a D2, amelyet tapladlék formdjaban juttatunk
be a szervezetbe, s ott alakul 4t D3-ma.

Mivel a szervezet a D-vitamint eredend8en is tartalmazza, el6allitja, ezért joggal
feltételezhetd, hogy alapvetd sziikséglink van ra. Hidnya nem egyszer(i vitaminhiany,
hanem az egészséges fejl6dés, vagy egydltalan az egészség alapvet6 feltétele.

A D-vitamin kedvezd hatasai

A D vitamin els6dleges bioldgiai funkcidja a vérben lévé kalcium- és foszforszint
normal szinten tartdsa, de a kalcium felszivddasdban, illetve az er6s csontozat
kialakitasaban és fenntartasaban is els6dleges szerepet jatszik. Taplalékkiegészit6ként
szedhet§ 6nmagdaban vagy kalciummal parositva. A legujabb kutatasok szerint véd a
csontritkuldstél, a magas vérnyomadstdl, a raktdl és szamos autoimmun betegségtdl.

e Kozponti szerepet jatszik a csontfejlédésben. Ha a kicsi gyermekek
szervezetében alacsony a D-vitamin szintje, nem megfelel6en fejl6dik a
csontozatuk, s nem lesz erds vazrendszeriik. A kés6bbiekben a csonts(r(iség
megfelel6 mértéke is ettdl flgg.

o Id&skorra kialakul a csontritkulds, szaporodik a csonttorések szama. Csontjaink
allomanya ritkulni kezd, egyre tobb az izlleti betegség, amit pedig egy kis
odafigyeléssel meg lehetne el6zni. Az id6 el6rehaladtdval a szervezet
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csokkentett mértékben termel D-vitamint, ezért is kilondsen fontos
idéskorban pdtolni azt.

o A fogak épsége, a szuvasoddasra valé hajlam szintén kapcsolatban all a D-
vitamin-ellatottsaggal. A foginysorvaddsban szenved6k esetében a D-vitamin
hatékonyan dllitia meg az dllkapocscsont fogagybetegség kovetkeztében
kialakuld csontvesztését.

e A D-vitamin gydgyitja a pikkelysomort. Az ilyen betegségben szenveddéknél
altalaban alacsony a D-vitamin szintje. A tlinetek enyhithet6k a napi D-vitamin
adag novelésével.

e A D-vitamin-hidny az emlitetteken kivil sok mas betegség ellen is véd. A rak
sem tdmad csak ugy hirtelen, mindig van el6zménye, s meglehet, éppen e
vitamin hidanya ,segiti” hozza a szervezetet.

e« Ahhoz, hogy a csontok erGsek és jol fejlettek legyenek, sziikség van mas
kalciumra és foszforra is. Ezek felszivddasat, beépuilését segiti a D-vitamin.

A D-vitamin hianya

Az élet kezdetén, ha a kisgyermek nem részesil megfelel§ napfény-mennyiségben és
nem jut D-vitaminhoz, a csontjai nem fejl6édnek egészségesen. Gyenge, gorbe,
konnyen tor6 vazrendszere lesz. Ha a csontok gyengén fejlédnek, akkor az azokat
0sszekotd izuletek sem dllnak a helyzet magaslatan, igy az izmok mikodése is
alulmarad.

Csecsemdbknél vigyazni kell, mert konnyen megeshet a tuladagolds. A tapszert
fogyasztd csecsemdk a veszélyeztetettebbek, mert ezen tapszerek sokszor mar eleve
tartalmaznak D-vitamint. Ha csepp formdban is kap a baba D-vitamint, kilondsen
érdemes odafigyelni. Legjobb megolddas a legaldbb fél évig tarto, kizardlag anyatejes
taplalas.

Hianya esetén kés6bb a csontritkulas esélye is nagyobb, és a D-vitamin
elengedhetetlen a kalcium- és foszfat-anyagcseréhez, ami ha nincs, magdval vonja az
alacsony kalciumszintet.

D-vitamin-hiany kénnyen kialakul egyoldalu taplalkozas, vagy helytelen diéta mellett
is.

Az angolkdr és a csontlagyulds (osteomalacia) klasszikus D-vitamin-hidnybetegségek.
El6bbi gyermekeknél alakulhat ki, és csontszerkezeti problémdkat okozhat, mig
utdbbi a felnéSttekre jellemz6, és izomgyengeséghez, illetve torékeny csontokhoz
vezethet. Kiilondsen veszélyeztetett csoportok: id&skoruak, elhizottak, kizarélag
szoptatds gyermekek és azok, akik nem jutnak elegendé napfényhez.

D-vitamin hianydban nagyobb eséllyel alakulhatnak ki szivbetegség, cukorbetegség
vagy akar rak.



Napfény hianyaban megoldast jelenthet a szolarium is, de mivel ez is csak egy
imitacidja a természetesnek, csak akkor érdemes alkalmazni, ha nagyon muszdj, és
nincs mas valasztasunk.

A D-vitamin tuladagolasa

Tuladagolasanak veszélye csak a nagy mennyiségli, mesterséges bevitelnél all fenn.
Mivel zsirban oldddé vitamin, a felesleg elraktarozodik.

Tuladagoldsra utald jel a fejfajas, székrekedés, hasmenés, a csontok gyengiilése,
viszketés, idegesség, a vesék karosodasa. A tuladagolas megsziintetésével a tiinetek is
enyhtlnek, elmulnak.

Csak az ajanlott mennyiség 100-200-szorosanak hdénapokon at tarté szedése okoz
tuladagolasi tiineteket.

A D-vitamin természetes forrasai

Szamos tapanyagforrdsban fordul el6, példaul halban (lazac, hering, makréla,
szardinia, szivarvanyos pisztrang), halmdjolajban, margarinban, tojadsban vagy tejben.
A napfény szintén fontos forras a mindennapi D-vitamin adagunk megszerzéséhez, és
akar mar napi 10 perc napozas is aldasos hatasu lehet a vitaminhidny megel6zésében.

A D-vitamin egyébként tobb kilonb6z6 formdban |étezik, ezekbdl ketté -
ergokalciferol (vitamin D2) és a kolkalciferol (vitamin D3) — fontos igazan szamunka. A
D2 novények fotoszintézisébdl jon |étre, mig a D3 az emberi szervezetben keletkezik,
ha a bért napfény (pontosabban UVB sugarzas éri).

Az allati eredetd tapldlékok koziil a csirkemdjat ajanljuk leginkabb, de ugyanilyen
kivalod forrds a halmdjolaj, a vaj és a tojassargaja is.

A taplalékkal felvett D2-vitamin a szervezetben alakul at D3-vitaminnd. Zoldségben,
gylimolcsben nem taldlhaté meg, mivel zsirban képz6d6 vitamin.

A D-vitamin napi sziikséglete

Altaldnos napi sziikséglete gyermekkorban 10 mikrogramm (400 NE — Nemzetkozi
Egység), feln6tteknek 5 mikrogramm (200 NE). A legujabb kutatdsok szerint azonban
ez a mennyiség korantsem elegendd, és inkabb napi 25-50 mikrogramm (1000-2000
NE) fogyasztdsa javallott.

Napsutés hianyaban a bevitt taplalékbdl lehet fedezni ezt a mennyiséget — figyelembe
véve, hogy igy kevesebb szivédik fel. A megadott mennyiségek pusztdn
iranymutatoként szolgalnak, mivel a napfényhiany jelentésebben ndveli a D-vitamin-
igényt.
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Ha csak lehet, valasszuk a természetes napslitést. Ha rendszeresen éri bdriinket
napfény, sokszor nincs is szlikséglink mesterséges utanpadtlasra.
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V. E-vitamin (tokoferol): alapvet6 antioxidans

Az E-vitamin zsirban oldddé vitamin, amely antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik,
vagyis segit semlegesiteni a szervezetben felhalmozédott, karos hatdsu szabad
gyokoket. Nyolc kilonb6z6 formaban létezik: alfa-, béta-, gamma- és delta-tokoferol,;
illetve alfa-, béta-, gamma- és delta-tokotrienol. Az emberi szervezetben a
legaktivabb formaja az alfa-tokoferol.

Az E-vitamin kiilonosen fontos szerepet jatszik a sejtfalak jo allapotban tartdsaban,
illetve a bér, az idegek, az izmok, a vorosvérsejtek, a vérkeringés és a szivmUkodés
egészségének meglrzésében.

A zsirszovetek és a maj raktarozza, viszont zsirszegény étrend mellett az E-vitamin
mértéke nem kielégits, ezért ilyen esetekben ajanlott taplalékkiegészité formajaban
torténd bevitele (figyeljink arra, hogy ,,d” jelzés utal a természetes formara [példaul
d-gamma-tokoferol], mig a “dl” jelzés a szintetikus formara [példdul dl-alfa-
tokoferol]).

Az E-vitamint a C- és az A-vitamin, illetve a szelén mellett szamos betegség
megelGzésére haszndljdk kiemelkedd antioxidans tulajdonsagainak koszonhetben.
Azonban az E-vitamin hianyabdl fakadd (ritka) betegséget leszamitva nincs
egyértelmd tudomadanyos bizonyiték az ajanlott napi mennyiségen tuli hasznalat
pozitiv vagy negativ hatasaira. A kiilonb6z8 betegségekben — els6sorban a rak és a
szivbetegségek — megelGzésében és/vagy kezelésében jatszott szerepét jelenleg is
vizsgaljak.

Folyamatos vita zajlik példaul az E-vitamin nagy doézisu taplalékkiegészit6ként vald
hasznalatanak biztonsagdval kapcsolatban, mivel egyes kutatasok szerint a
véralvaddsgatldkat (warfarin, heparin vagy aszpirin) szed6é vagy K-vitaminhidnyban
szenvedd betegeknél a vérzés kockdazata jelent6sen megnd.

Az E-vitamin kedvezo hatasai
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Az E-vitamin antioxidans tulajdonsaga elismert tény, és kiemelt szerepe van a szabad
gyokok elleni kiizdelemben. Az antioxidans hatas jelen esetben azt jelenti, hogy az E-
vitamin védi a szervezetet az oxidaciods folyamatoktol.

Az oxidacidé, ami szabadgyok-képzddéssel jar, természetes élettani folyamat, az
anyagcsere velejardja. A baj az, amikor tul sok szabad gydk képzddik, s ezt nem képes
hatdstalanitani a szervezetliink (gondoljunk példdul az élelmiszerekben Iévé
vegyszerekre, a varosi szennyezett levegére, a nikotinflstre, a feldolgozott ételekre).

Szabad gyokok szabadulnak fel példaul az allando stressz és a rendszeres testmozgas
(séta, torna, futds, Uszds, stb) hidnya miatt. Rdadasul egyre kevesebb ellenanyagot,
azaz antioxidanst fogyasztunk, mint példaul zéldséget és gyimaolcsot, ami segitene az
egyensulyt visszabillenteni.

A szabadgyok-megkotéssel elejét lehet venni olyan sulyos betegségeknek, mint az
érelmeszesedés, keringési rendellenességek, szivkoszoru-ér-szlikilet, rogdsodés a
vérben, daganatok kialakulasa.

Az E-vitamin az alabbi kedvezd hatasokkal rendelkezik:

e Védia bért a korai 6regedéstél, erdsiti a kormoket, a hajszalakat.

e Lassitja a sejtek oregedését, és rendszeres szedésével fiatalosak maradhatunk.

e Nagyon fontos szerepe van a szem egészségének megtartasaban, az idéskori
|atasélesség romlasanak megel6zésében.

e Részt vesz a szervezet fehérje-, szénhidrat- és zsiranyagcseréjében, valamint a
folyadékhaztartasban.

e Antioxiddns hatdsa miatt javasolt a fogyasztasa szivbetegeknek, megel6zheté
vele az érelmeszesedés.

e Sportoléknak, kilondsen testépitéknek tobblet E-vitaminra van sziikségik a
megfelel6 izomfejlédéshez, mivel javitja az izmok teljesitményét, késlelteti
kifaradasukat.

e Er6siti azimmunrendszert, killondsen id6sebb embereknek hasznos.

e JO hatasu tidbbetegségek esetén, segitséget jelenthet Parkinson-kdrosoknak,
mivel enyhiti az izomrangdsokat.

o Javitja a sejtek regeneraciés folyamatat, ezért kilondsen hasznos betegség
utani, legyengiilt dllapotban.

o Ovja az oxidaciétdl az A-vitamint és a tobbszordsen telitetlen zsirsavakat
(egyetlen molekula E-vitamin 200 telitetlen zsirsav molekulat képes megvédeni
az oxidaciotdl).

e Csokkenti a vérnyomast és megel6zi az érrendszeri betegségek kialakuldsat.

e« Tobb oxigént juttat a szervezetbe, ndveli az alloképességet és gyorsitja a
regeneralodast.

e Az A-vitaminnal egyltt védi a tidé6t a levegbszennyez6dés karositd hatdsai
ellen.
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e Csokkenti a mar meglevd betegségek erésségét, mint példaul a cukorbetegség

tuneteit.
e Mérsékli a kimeriltség jeleit, hatdsos segitség a krénikus faradtsag
legy6zésében.

e Megakadalyozza a durva hegesedéseket kiilséleg és bels6leg egyarant. Helyileg
alkalmazva jol felszivédik a b6ron at.
o Meggyorsitja az égési sebek gydgyuldsat.

Az E-vitamin hianya

Tobbek kozott az alabbi veszélyforrasokkal szamolhatunk, ha nem viszliink be
elegendd E-vitamint a szervezetiinkbe:

e Az E-vitamin hianya az immunrendszer gyenguilését okozza.

e Atermékeny koru néknél csokken a megtermékenyiilés esélye.

e lzomsorvadas, ivarrendszeri zavarok, a vorosvértestek kdarosodasa, a
vérszegénység (anémia) bizonyos fajtai alakulhatnak ki.

e Az idegrendszer is kart szenved, ami idegességben, fesziiltségben jelentkezik.
Gyengll az emlékez6tehetség, ezért kimondottan el6nyds, ha erGsen leterhelt
idészakban E-vitamint szediink.

o Csokken a figyelem, az izmok is veszitenek feszességuikbdl.

Az E-vitamin tuladagolasa

Tuladagoldsa nem jellemz6, mert bar a zsirszovetek és a maj tarolja a felesleget, a
széklettel folyamatosan Uril a szervezetbdl. A nagy mennyiségben szedett E-vitamin
sem toxikus, igen sokat, és nagyon sokadig kellene ahhoz szedni, hogy bajt okozhasson,
allitjdk a kutatok. Ebben eltér a tobbi, zsirban oldédd vitamintol.

Mivel nem vagyunk egyformak, el6fordulhatnak kivételes esetek. Ha furcsa tlinetek
jelentkeznek — fejfajas, kett6s latas, izomgyengeség, emésztérendszeri probléma -, s
ezek egyértelmlien 6sszefliggésbe hozhatdk a nagy mennyiség(i E-vitaminnal, hagyjuk
abba a szedését. A tlinetek mas baj jelzései is lehetnek, figyeljink oda testlink
valtozasaira.

Ha barmilyen betegség esetén nagy mennyiségben szednénk, konzultaljunk a
haziorvosunkkal, mivel bizonyos rendellenességek mellett negativ hatast valthat ki.

Az E-vitamin természetes forrasai

E-vitamint tartalmaznak tobbek kozott az alabbi magvak, olajok, zoldségek és
gyumolcsok:

e buzacsira



e hivelyesek

e napraforgdmag, dié, mandula, mogyord

e aszalt sz616 (mazsola)

e gabonapelyhek

o 20ld leveles zoldségek (példaul a spendt)

e tojassargaja

e novényi olajok (példdul buzacsiraolaj, olivaolaj, napraforgdolaj, tokmagolaj,
kukoricaolaj, lenmagolaj)

Erdemes tudni, hogy a f6zéssel és a hosszantarté tarolassal (tul magas vagy tul
alacsony hémérsékleten) ezen tdpanyagok elveszithetik E-vitamintartalmuk egy
részét.

Az E-vitamin napi mennyisége — heti atlagban — fedezhet6 a valtozatos, névényeket,
novényi olajokat, olajos magvakat, z6ld novényeket, tojast, tejtermékeket (f6leg
savanyitott tejtermékek) tartalmazo étrend mellett.

Az E-vitamin interakcioja mas vitaminokkal és asvanyi anyagokkal

e Az E-vitamin kivdld hatast fejt ki C-vitamin és A-vitamin jelenlétében, és
egyuttal fokozza az A-vitamin hatasat.

e E-vitamin hatasara javul az A-vitamin-ellatottsag.

e Aszelén fokozza a felszivodasat.

e A nagy mennyiségl szervetlen asvanyi anyagok, mint a vas és réz jelenléte
csokkenti a hatasat.

Az E-vitamin napi sziikséglete

E-vitaminbdl taplalékkiegészit6ként napi 10-15 NE/IU a javasolt mennyiség. Ez a
hivatalos, ajanlott mennyiség, de aki egészséges szeretne maradni, annak tobb E-
vitaminra lehet szliksége (100-200 NE/IU). J6 tudni, hogy a tokoferolfajtak kozil az
alfa-tokoferol a leghatdsosabb, annak is természetes valtozata.

Az alfa-tokoferol ajanlott napi adagjanak — a szervezet altal még éppen toleralhaté —
felsé korlatja 18 évesnél idGsebb személyeknél 1000 milligramm (1500 NE/IU).

Torekedjlink a novényi olajokbdl, magvakbdl és a teljes érték(i ételeinkbdl felvenni a
napi mennyiséget, mivel az ezekben Iévé E-vitamin felszivdddsa sokkal jobb, mint a
mesterséges kiegészitoké.
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Hogyan tovabb?

Reméljik, hasznosnak taldltad ezt a segédletet. Ha igen, keresd fel weboldalunkat,
ahol tovabbi hasznos, atfogd és ingyenes informacidkat taldlsz az egészséges
taplalkozds, a rendszeres testmozgds és a tudatos életmdd hazai népszerdsitése
céljabal.

http://dietless.hu

Rendeld meg népszeri konyviinket

e 33 egészséges recept szines fotdkkal 95 oldalon

e 15 oldalas bevezetés az egészséges taplalkozasba, valamint a zoldségek és
gyuimolcsok vilagaba

e Semmi sznobéria: egyszer(, egészséges, olcsod és finom receptek a mindennapi
energiahoz és a jo kozérzethez

e Egy PDF formatumu e-konyv, amelyet asztali szamitégépen, laptopon,
tablagépen vagy okostelefonon olvashatsz, vagy akar ki is nyomtathatsz,
ahogyan Te szeretnéd

http://dietless.hu/kedvencek/

Korldtozott ideig akcids dron. Téltsd le, amig elérheté ndlunk.
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