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Vitaminok A-tél B-ig.

Leirasa, hatasa, hianya, tuladagolasa, taplalékforrasa.

A-vitamin

Leiras: Az A-vitamin mas néven retinolként, retinolekvivalensként vagy retinalként is ismert,

egyik hatasara utalva ismerhetjik hamvédd vitaminként is. Zsirban oldédé vitamin.

El6anyagaibdl - az ugynevezett provitaminokbdl - a szervezetben is képzddhet. A leginkabb
elterjedt el6anyagok a kilénb6z8 karotinoid vegyuletek (k6zllik legfontosabb a béta-karotin),

amelyek a bélrendszerben sziikség esetén képesek A-vitaminna alakulni.
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Hatas: Els6sorban a latas folyamatait segiti, de szerepet jatszik a b6r és egyéb szdvetek
epsége, a névekedés és a csontok egészséges fejlddése szempontjabdl, erésiti az
immunrendszert, elsegitve a védekezést kiilonbdz6 (elsésorban 1éguti) fertézések ellen.

Hiany: Az A-vitamin hianyara kdvetkezd tlinetek fellépése utalhat: szirkileti vaksag
(farkasvaksag), a szem szaruhartyajanak kiszaradasa, megrepedése, tovabba a bér és egyéb
hamrétegek elvaltozasai, a bér megvastagodasa a szértliszék kérnyékén, fokozott hajlam a bér
berepedezésére, f6leg az ajkakon. Farkasvaksag esetén a szem képtelen alkalmazkodni a
gyenge fényhez, mivel A-vitamin hidnydban az ideghértya fény- és szinérzékeld receptorainoz
szikséges fehérje nincs jelen. Mar napi egy sargarépa elfogyasztasa is képes megszintetni a
farkasvaksag tlinetét.

Tuladagolas: Az A-vitamin tiladagolasa esetén a kdvetkez6 tiinetek jelentkezhetnek: fejfajas,
bdrhamlés, a csontok elvaltozasa, vesebantalmak, izlleti fajdalmak. A tuladagolas ritka, a
vitaminkészitmények nem el6irdsszerd alkalmazasa esetén jelentkezhetnek a fenti tinetek.
3-karotin tuladagolasa nem mérgez6 hatasu, am a bér sargasan elszinezddhet, elsésorban a
tenyéren és a talpon.

Sziikséglet: "A taplalékkal bevitt A-vitamin 70-90 szazaléka, a karotinoknak pedig csak 20-50
szazaléka hasznosul a kutatasok eredmeényei szerint. Zsirban olddédé vitamin l1évén a
felszivodashoz sziikséges zsiradék jelenléte is, illetve az E-vitamin is kedvez&en befolyasolja a
taplalékkal felvett A-vitamin hasznosulaséat. Koleszterinszintet csbkkentd gyogyszert szedé
betegeknek ajanlott az A-vitamin-kiegészités. A-vitamin az alabbi mennyiségben (mikrogramm)
szikséges a szervezet szamara: 0-6 hdnap 420; 7-12 hdonap 400; 1-3 év 400; 4-6 év 500; 7-10
év 700; 11-14 év 800 (n6) 1000 (ffi); 15-18 év 800 (nd) 1000 (ffi); 19-30 év 800 (nd) 1000 (ffi);
31-60 év 800 (nd) 1000 (ffi); 60 év felett 800 (nd) 1000 (ffi); Terhesség 1000; Szoptatas 1200;
Nehéz fizikai munka 1000; Stressz 1100; Dohanyzas 900 (n8) 1100 (ffi); Alkohol fogyasztas
1000; Menopauza 800."

Taplalékforras: "Legtébb A-vitamin a kdvetkez6 természetes taplalékokban talalhaté: a
belsGségek (maj, vese, sziv), a tojassargaja, a tej és tejtermékek, tengeri halak. Az A-vitamin
(retinol formaban) jellemzé mennyisége 100 g élelmiszerben: gabonafélék, hivelyesek és
orleményeik, kenyerek, péksitemények: nyomokban; szaraztésztdkban: 0-0,04 mikrogramm;
sajtos, turds sitemeények: 5-50 mikrogramm; zdéldség, gyimélcs: 0-0,01 mikrogramm; vaj,
margarinféleségek: 250-650 mikrogramm; husok, husipari termékek: 0,3-70 mikrogramm;
majak, majkészitmények: 1500-1600 mikrogramm; sziv, vese és készitmenyek: 5-500
mikrogramm; halak: 10-60 mikrogramm; tej: 30-100 mikrogramm; tojas: 350-600 mikrogramm;
A karotinokat nagy mennyiségben tartalmazza a sargarépa, a paraj, a sutétok, kajszi- és
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sargabarack, sargadinnye, paprika, altalaban az erdsen sarga, piros, vagy z6ld szind
z6ldsegek, gyuimolcsok. (A paradicsom kivételnek szamit, mert a benne talalhaté karotinoid
tipusu vegydlet, a likopin nem bomlik A-vitaminra.) Az A-provitamin (karotin formaban) jellemzé
mennyisége 100 g élelmiszerben: gabonafélék, hivelyesek és drleményeik, kenyerek,
péksttemények: 0-1,5 mg; szaraztésztakban: 0-0,04 mg; sajtos, turds sitemények: 0 mg;
z6ldseg, gyumdlcs: 0,1-12 mg (felsé érték a sargarépa); vaj, margarinféleségek: 0,2-0,5 mg;
husok, husipari termékek: nem jellemz§; halak: 0,5-2 mg; tej: 0,005-0,1 mg; tojas: 0,5-1,2 mg"

B1-vitamin (tiamin)

Leiras: A B1-vitamin masik elnevezése a tiamin. Vizben kiléndsen jol oldédik, h6érzékeny.

Hatas: A legfontosabb szerepet a szénhidrat anyagcserében jatszik, emellett az idegrendszer
energiaelladtasa és a szivmikddés szempontjabdl jelentds vitamin.

Hiany: A B1-vitamin hianyaban sérill a szénhidrat-anyagcsere, szivelégtelenség jelentkezhet
és rendellenes idegi-agyi miikddés, az izomgdrcsdkkel kisért és akar halalos kimenetell
beri-beri nev(i betegség |éphet fel.

Tuladagolas: Vizben old6dé vitamin, igy nem lehet taladagolni.

Sziikséglet: "Mivel a szervezetnek elsésorban a szénhidratbevitel 6sszefliggésében van
sziksége a B1-vitaminra, nagyobb szénhidratfelvételhez nagyobb vitaminbevitelnek kellene
tarsulnia. Idéskorban rosszabb a B1-vitamin felszivodasi aranya, és a rendszeres
alkoholfogyasztés is jelent6sen ndveli a szilkségletét. B1-vitamin fokozott fogyasztasanal a
bevitt C-vitamin mennyiségét is névelni kell. Javasolt napi bevitel (mg) 0-6 hénap 0,3; 7-12
hénap 0,5; 1-3 év 0,7; 4-6 év 0,9; 7-10 év 1,2; 11-14 év 1,3 (n6) 1,4 (ffi); 15-18 év 1,3 (nd) 1,4
(ffi); 19-30 év 1,3 (nd) 1,4 (ffi); 31-60 év 1,2 (n6) 1,3 (ffi); 60 év felett 1,1 (n6) 1,3 (ffi); Terhesség
1,5; Szoptatas 1,6; Nehéz fizikai munka 2; Stressz 1,4; Dohanyzas 1,4; Alkohol fogyasztas 1,8;
Menopauza 1,2"

Taplalékforras: "Az emberi szervezet szamara a legjobb B1-vitamin forras a gabonafélék héja,
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az éleszt6, a teljes kidrlésli gabonafélék, a hiivelyesek, a di6- és mogyoréfélék, a husok (féleg a
sertéshus) és a maj. Az B1-vitamin (tiamin formaban) jellemzd mennyisége 100 g
élelmiszerben: gabonafélék, hivelyesek és érleményeik, kenyerek, péksitemeények,
szaraztésztak: 30-800 mikrogramm; zéldség, gyuimdlcs: 15-300 mikrogramm; did, olajos
magvak: 100-2020 mikrogramm (felsé érték a napraforgd); vaj, margarinféleségek, olaj,
szalonna: 0-30 mikrogramm; husok, husipari termékek, maj, sziv, vese: 80-800 mikrogramm,;
halak: 20-100 mikrogramm; tej: 50-180 mikrogramm; tojas: 50-150 mikrogramm"

B2-vitamin (riboflavin)

Leiras: B2-vitamin masik elnevezése a riboflavin. Vizben old6dé vitamin, amely az emberi
bélben is termelddik.

Hatas: A B2-vitamin nélkll6zhetetlen a zsirsavak és a szénhidratok lebontasa, a
fehérjeszintézis, a szbveti 1égzés, a méregtelenités, a pajzsmirigym(ikddés és a nyalkahartyak
szamara.

Hiany: B2-vitamin hianyaban sérll a bér- és nyalkahartya épsége, bérbetegségek jelentkeznek,
az ajkak és a szajzug berepedezik, a szem fokozottan fényérzékeny lesz. Az emberi bélben is
termel&dik B2-vitamin, ezért hianyallapot is ritkan alakul ki, &m hosszantartd, szélesspektrumu
antibiotikumos kezelés esetén hiany lép fel.

Tuladagolas: Vizben old6dé vitamin, igy nem lehet taladagolni.

Sziikséglet: "A B2 vitamin bevitelét leginkabb az energiabevitel fliggvényében hatarozzak meg
a szakemberek, és életkortdl fuggetlentl 0,15 mg/1000 kJoule vitaminfogyasztést javasolnak.
Mivel idéskorban a vitamin hasznosulasa is romlik, ezért esetiikben a napi bevitelt 1,2 mg-ban
hatarozzdk meg. Javasolt napi bevitel (mg)0-6 hénap 0,4; 7-12 hénap 0,6; 1-3 év 0,8; 4-6 év 1;
7-10 év 1,4; 11-14 év 1,3 (nd) 1,6 (ffi); 15-18 év 1,3 (n6) 1,7 (ffi); 19-30 év 1,5 (nd) 1,8 (ffi);
31-60 év 1,5 (n6) 1,8 (ffi); 60 év felett 1,5 (nd) 1,8 (ffi); Terhesség 1,8; Szoptatas 2,1; Nehéz
fizikai munka 2,4; Stressz 1,9; Dohanyzas 1,5 (n6) 1,8 (ffi); Alkohol fogyasztas 2,4; Menopauza
1,5"
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Taplalékforras: A tej és tejtermékek, a z6ldség- és f6zelékfélék, a husok, a maj, vese, tojas és
a gabonafélék jelentik a B2-vitamin utanpdétlas szempontjabdl a legjobb élelmiszereket.

B3 (niacin)

Leiras: A B3-vitamin (niacin) ismeretes nikotinsavamid, nikotinamid vagy niacinamid néven is,
régebbi elnevezése a PP-faktor (Pellagra-Preventiv) volt. A triptofan nevl aminosavbél a
szervezetben is képzbdik. Vizben oldodo vitamin.

Hatas: "Hatasa a sejtek kémiai reakcidinak el6segitése; a szénhidrat-, a fehérje- és a
zsiranyagcsere biztositdsa, a vércukorszint szabdlyozasa. Nélkll6zhetetlen az
emészt6rendszer normalis mikddése szamara. Ertagité hatasu, javitja a vérkeringést, mérsékli
az érelmeszesedést, a koleszterin- és trigliceridszintet, normalizalja a keringési zavarokat.
Kivalé méregtelenité hatasu."

Hiany: Niacin hianyaban a pellagra nevil betegség fejlédhet ki, amely bérartalmakkal, a nyelv
gyulladasaval, rendellenes bélrendszeri és idegrendszeri m(ikbédéssel jar.

Tuladagolas: Vizben old6dé vitamin, igy nem lehet taladagolni.

Sziikséglet: "B3-vitamnbdl az alabbi napi bevitel ajanlhaté (mg): 0-6 hdnap 6; 7-12 hénap 8;
1-3év 9;4-6 év 11;7-10 év 16; 11-14 év 15 (n6) 18 (ffi); 15-18 év 15 (n6) 18 (ffi); 19-30 év 15
(n6) 18 (ffi); 31-60 év 15 (nd) 18 (ffi); 60 év felett 15 (nd) 18 (ffi); Terhesség 17; Szoptatas 20;
Nehéz fizikai munka 20; Stressz 19; Dohanyzas 15 (nd) 18 (ffi); Alkohol fogyasztas 20;
Menopauza 15. A tdpanyagbevitel 6sszefliggésében is meg szoktak hatarozni, hiszen az
anyagcsere fontos szerepl6je. 1000 kdoule energiara 1,6 mg bevitelt javasolnak. A kukoricaban
olyan anyag talalhaté, amely a niacin hatasat gatolja. Koleszterincs6kkentd gyogyszert szeddk
nem szedjenek niacint, vagy feltétlentl konzultaljanak kezel6orvosukkal!"

Taplalékforras: Legjobb niacinforrasaink a hus, maj, vese, hal, tojas, élesztd,
szarazhtivelyesek, zbldségfélék és a barna kenyér.
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B5-vitamin (pantoténsav)

Leiras: A B5-vitamin vagy pantoténsav az egyik legszélesebb kérben megtalalhaté vitamin.
Gorog eredetld nevének jelentése: mindentt eléforduld. Gyakran alkalmazzak bérvédé
krémekben és hajapold termékekben, mivel dvja a bér rugalmassagat és védi a hajat a
karosodasoktdl. Vizben oldédé vitamin.

Hatas: A pantoténsav (B5-vitamin) f6 feladata a zsirok és szénhidratok energiava val6
atalakitasa, a koleszterin és a hemoglobin szintézise, illetve az ingeriletatvivd anyagok
képzése. Elengedhetetlen a mellékvese normalis mikddéséhez, elésegiti a gyogyszerek
szervezetbdl t6rténd kilrilését. Enyhiti tovabba a dohanyzasrél valé leszokassal jard elvonasi
tineteket és az allergias reakciokat is.

Hiany: A vitaminhianyt a bérén, az idegrendszerben, illetve az anyagcserében tapasztalhaté
elvaltozasok jelzik, bérbetegségek, depresszid, mellékvese-elégtelenség alakulhat ki. Mivel
azonban igen széles kérben eléforduld vitamin, jellemzben nem alakulnak ki hianytinetek, csak
kilénbsen egyoldalu, finomitott éleimiszerekre alapozott étrendnél. A szlikségletet egyes
gyogyszerek szedése, a rendszeres alkoholfogyasztas €s a dohanyzas névelheti.

Tuladagolas: A vitamin taladagolasa normal kérilmények kdzott, taplalkozassal nem
lehetséges. Csak rendkivil nagy adagok bevitelével alakulhatnak ki tiladagolasi tlinetek,
felborithatva az anyagcsereét.

Sziikséglet: "Szinte minden élelmiszerben eléforduld, stabil vitamin, csak savak, a sttépor és a
hé egyittes hatasa bomlik. A pantoténsav napi szlikségletére nézve a kdvetkezd értékek az
irdnyaddak (mg): 0-6 hénap 2; 7-12 hénap 3; 1-3 év 3; 4-6 év 4; 7-10 év 5; 11-14 év 6; 15-18 év
8; 19-30 év 8; 31-60 év 8; 60 év felett 8; Terhesség 7; Szoptatas 7; Nehéz fizikai munka 10;
Stressz 10; Dohanyzas 9; Alkohol fogyasztas 10; Menopauza 8."

Taplalékforras: Kisebb-nagyobb aranyban a legtébb élelmiszerben megtalalhatd, elsédleges
forrasnak a maj, az éleszt6 és gabonafélék (illetve a belSlik készilt péksutemények)
szamitanak.
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B6-vitamin (piridoxin)

Leiras: A B6-vitamin ismert piridoxin néven is. Osszefoglal6 elnevezés, a pridoxin harom
formaban létezik. Vizben oldodik.

Hatas: A B6 vitamin legf6bb feladata az aminosavak atalakitasa, az aminosavak, fehérjék,
esszencialis zsirsavak anyagcseréje, az idegrendszer mikddése illetve a bér épsége.
Szlkséges a B12 vitamin beépuléséhez, nélkildzhetetlen a vérképzéshez. Igen fontos
menstruacios panaszok esetén.

Hiany: B6-vitamin hianyara a bér- és nyalkahartyatiinetek, vérszegénység (anémia),
ideggyulladas, bértlinetek, és altalanos gyengeség, faradtsag jelentkezésébdl
kOvetkeztethetlnk.

Tuladagolas: Vizben old6dé vitamin, igy nem lehet taladagolni.

Sziikséglet: "A szervezet B6-vitamin sziikségletét els6sorban a fehérjebevitel hatarozza meg,
100 gramm fehérje elfogyasztasa mellé 1,5-1,7 mg B6-vitamin ajanlott. Igen jél hasznosul, a
bélrendszerben szinte szaz szazalékosan felszivédik. Atlagos fehérjefogyasztas mellett a
kdvetkez6 ertékek javasolhatd (mg): 0-6 hénap 0,3; 7-12 hénap 0,6; 1-3 év 0,9; 4-6 év 1,3; 7-10
év 1,6; 11-14 év 1,8; 15-18 év 2; 19-30 év 2 (nd) 2,2 (ffi); 31-60 év 2 (nd) 2,2 (ffi); 60 év felett 2
(nd) 2,2 (ffi); Terhesség 2,6; Szoptatas 2,8; Nehéz fizikai munka 2,3; Stressz 2,2; Dohanyzas
2,1 (nd) 2,3 (ffi); Alkohol fogyasztas 2,5; Menopauza 2."

Taplalékforras: Legjobb B6-vitamin forrasnak a maj, a hus, a tejtermékek, a szarazhivelyesek,
az éleszt6, a tojassargdja, a barna liszt, a kukorica és a kilénféle zdldségek szamitanak.

B8-vitamin (kolin)
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Leiras: A B8-vitamin vagy kolin a vizben old6dé vitaminok csoportjaba tartozik.

Hatas: A B8-vitamin elsGsorban a zsirsavak felhasznalasaban mikddik kdzre, igy gatolja a
koleszterin lerakodasat az érfalakban, illetve megakadalyozza a maj elzsirosodasat. Segqiti a
szervezet méregtelenitését (igy javasolt gyogyszerek mellékhatasainak cstkkentéséhez) és
javitja az emlékez6képességet is.

Hiany: A vitamin hidnya kévetkeztében érelmeszesedés, zsirmaj és az agyteljesitmény
romlasa jelentkezhet.

Tuladagolas: Nem ismert.

Sziikséglet: Nem simert.

Taplalékforras: A lecitinekben, kilbndsen a szoéjalecitinben talalhaté nagy mennyiségben.

B9-vitamin (inozit)

Leiras: Az inozit vagy inozitol a B-vitaminok egy fajtaja (B9), vizben oldédik.

Hatas: Az inozit szerepet jatszik az agym(ikddés folyamataban, a kdztiagy miikddésében, az
agysejtek taplalasaban és az idegi ingerlletek tovabbvitelében. Fontos a vese és a pajzsmirigy
miikbdésehez, illetve a vérlemezkék képzddéséhez. Zsirbontd hatassal is rendelkezik, igy az
errendszeri betegségek megel6zése szempontjabdl is fontos a szervezet szamara.

Hiany: |degi karosodas, faradékonysag, koncentralasi zavar, az emlékez6képesség romlasa
jelentkezhet inozit-hiany esetén. CsOkken a fizikai teljesitéképesség, fokozddik az
erelmeszesedésre vald hajlam. Cukorbetegségben szenveddknél kbnnyebben alakul ki a
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vitaminhianyos allapot.

Tuladagolas: Jelenleg még nem ismert.

Sziikséglet: A szervezet is képes bizonyos mennyiségben elallitani inozitot, igy normalis
életvitel mellett kis mennyiségben is elegendd a bevitel. A vitaminigény flgg a stressz
mértékétdl, vizsgalatok szerint napi 4-8 gramm koz6tt valtozik.

Taplalékforras: A szervezet maga is képes el6allitani (az agyban és a majban) az inozitot. Az
elelmiszerek kdzUl elsGsorban a husfélék, a tej és tejtermékek, a gabonafélék, a gyimadlcs- és
f6zelékfélék és az olajos magvak tartalmazzdk, &m csak egészséges emésztérendszer esetén
a fitaz enzim segitségével szabadul fel inozit. A koffein kdrosan hat a felezsivodasara.

B10-vitamin (PABS, PABA)

Leiras: A B10-vitamin vagy para-amino-benzoesav a vizben oldédé vitaminok kdzé tartozik.
Kdzvetlenil nem életfontossagu tapanyag, ezért ma mar ténylegesen nem soroljak a vitaminok
k6zé, de bizonyos mikroorganizmusok (bélbaktériumok) szamara nélktlézhetetlen. A PABA igy
a j6tékony baktériumokon keresztiil hat elényésen a szervezetre.

Hatas: A B10-vitamin szerepet jatszik a vérképzésben, fontos a vas felszivédasahoz, el6segiti
a folsav termelédését, illetve a gyomor- és bélrendszer mikddését. Megbrzi a bér és a haj
egészsegeét.

Hiany: A vitamin hidnyara a szervezetben a kdvetkez6 jelekbdl kdvetkeztethetlink:
vérszegénység, ekcéma, koran 6szul6 haj, gyomor- és bélrendszeri problémak (étvagytalansag
€s hasmenés).

Tuladagolas: Nagy mennyiségben sem karos a fogyasztasa, az arra érzékenyeknél kiilséleg
alkalmazva (kozmetikai szerekben) viszont allergias tineteket, bérkiitéseket okozhat.
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Sziikséglet: A B10 vitamin napi szilkséglete 1-3 mg, ennél nagyobb adagra van sziikség
rendszeres alkoholfogyasztas, hohanyzas, erds stresz és egyes gyogyszerek (altatdk,
antibiotikumok) fogyasztasa esetén. Felszivodasahoz sziikséges az A-, a C- és a
B12-vitaminok jelenléte is.

Taplalékforras: A B10-vitamint élelmiszereink kézil legnagyobb mennyiségben a gomba, a
hantolatlan gabonafélék, a karaldbé, a salatak, a séréleszt6 és a tejtermékek tartalmazzak.

B12-vitamin (ciankobolamin)

Leiras: A B12-vitamin gyakran hasznalt elnevezése a kobalamin is, ami a molekulajanak
kdzepére beépiilé kobaltatomra utal. Osszefoglalé elnevezés, mivel tdbbféle vegydilet létezik
beldle. A vitamin csak allati eredetl élelmiszerekben taldlhaté meg, névényi eredetliben nem. A
vastagbélben él6 baktériumok is képesek elallitani B12-vitamint, de mivel a vastagbélbdl mar
nem szivédik fel tapanyag, sajnos ezt a mennyiséget nem tudja szervezetliink hasznositani. A
gyomor-bélrendszerbdl tértend felszivédasahoz egy ugynevezett intrinzik faktorra is szikség
van. Igy fordulhat el8, hogy a faktor hianya esetén akar megfeleld mennyiség(i B12-vitamin
felvétele mellett is kialakulhatnak a vitaminhidanyra utalé tlinetek.

Hatas: "A vitamin fontos a fehérje-, a szénhidrat-anyagcsere, a nitrogéntartalmi anyagok
anyagcseréjének folyamatahoz; illetve a vordsvértestek képzéséhez és a
hemoglobin-szintézishez elengedhetetlen. A vashianyos vérszegényseg kezeléséhez fontos
vitamin (vassal és folsavval egytt). Javitja az étvagyat, egészségesen tartja az idegrendszert,
mérsékli az ingerlékenységet, javitja az 6sszpontositast, az emlékezetet és egyensulyozé
funkciokat. "

Hiany: B12-vitamin hianyaban szinte teljesen leallhat a vérdsvértestek képzése, igy vészes
vérszegénység lép fel, az anyagcsere-folyamatok zavaranak kévetkezményekent pedig
gyomor-bélrendszeri és idegrendszeri panaszok (étvagytalansag, névekedési zavarok)
jelentkeznek.

Tuladagolas: Vizben old6dé vitamin, igy nem lehet taladagolni.
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Sziikséglet: "A B12-vitamin felszivodasi aranya alacsony, illetve a megfeleld vitaminbevitel
mellett a felszivodashoz szikség van az ugynevezett intrinzik faktorra is. El6fordulhat, hogy a
szervezetbe bevitt vitaminmennyiségnek mindéssze 25 szazaléka hasznosul. Mivel névényi
tapanyagokban nem talalhaté meg a vitamin, vegetaridnusoknak a vészes veérszegénység
megel6zése erdekében mesterségesen kell pétolniuk a B12-vitamint. Legkedvezébb mddon
akkor hasznosul, ha B6-vitaminnal egyutt szedik. Az aldbbi mennyiségu (mikrogramm)
vitaminbevitel javasolt: 0-6 hénap 0,3; 7-12 hénap 0,5; 1-3 év 0,7;4-6 év 1; 7-10 év 1,4; 11-14
ev 2;15-18 év 2; 19-30 év 2; 31-60 év 2; 60 év felett 2; Terhesség 2,6; Szoptatas 2,6; Nehéz
fizikai munka 2,2; Stressz 2; Dohanyzas 2; Alkohol fogyasztas 2,2; Menopauza 2."

Taplalékforras: A szervezet szamara a legjobb B12-vitamin forras a maj és a hus. Kis
mennyiségben jelen van a tejben és a tejtermékekben is. Novényi eredet(i élelmiszerekben nem
talalhaté.

B13-vitamin (ortosav)

Leiras: A B13-vitamin vagy ortosav kevéssé ismert vitamin. A vizben old6dé vitaminok kdzé
tartozik.

Hatas: Kedvez6en befolyasolja a majmdikddést, megel6zi annak zavarait, hatasos a szklerdzis
multiplex kezelésében, lassitja az éregedési folyamatokat és oldja a szorongast. Sziikséges
mas vitaminok (a B12-vitamin és a folsav) anyagcseréjéhez is.

Hiany: Hianytlnetei nem ismertek.

Tuladagolas: A tuladagolasaval jar6 tinetek nem ismertek.

Sziikséglet: Szikségletrdl szintén keveset tudunk. Az életkortdl és a szervezet
igénybevételétdl figgéen napi 20-400 mg.
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Taplalékforras: B13-vitaminhoz természetes kdrilmények kdzott a gydkérzdldségek
(petrezselyem, sargarépa, zeller) és tej (a tejsavoban) fogyasztadsaval juthatunk.

B15-vitamin (pangasav)

Leiras: A B15 vitamin vagy pangasav tulajdonképpen szintén nem vitamin, mivel még nem
bizonyitott, hogy nélkildzhetetlen lenne a szervezet szamara. Vizben oldédik.

Hatas: Antioxidans hatasa miatt meghosszabithatja a sejtek élettartamat, javitja az altalanos
erénlétet, illetve csOkkenti az alkohol- és gyégyszerfiggbséget.

Hiany:

Tuladagolas:

Sziikséglet:

Taplalékforras: A B15-vitamint élelmiszereink kézil a gabona, a rizs, a tbkmag és a
szezdmmag tartalmazza a legnagyobb mennyiségben.

B17-vitamin (laetril)

Leiras: A B17-vitamin vagy laetri a vizben oldhat6 vitaminok csoportjaba tartozik.

12/15



Vitaminok A-B

Hatas: A sejtek anyagcseréjéhez sziikséges, csOkkenti a rak kialakulasanak esélyét.

Hiany: A B17-vitamin hianyara a szervezetben fokozédik a daganatos megbetegedése valé
hajlam.

Tuladagolas:

Sziikséglet: A B17-vitamin felszivodasat akadalyozzak a nyugati-tipusu civilizacionkkal jaré
hatasok, mint az alkohol, a feketekavé, a dohanyzas, a zsiros, husos étkezés, a
kiegyensulyozatlan étekzési szokasok, a stressz és a tultaplalkozas.

Taplalékforras: Az alma, cseresznye, 6szibarack €s szilva teljes magvaban is talaltak laetrilt.
B17-vitaminhoz természetes kérilmények kdz6tt barnarizs, bazacsira, malata, majusi eséviz,
sajtok, sérélesztd, szdja lecitin, teljes kibrlésu lisztbdl késziilt kenyér, tojas fogyasztasaval
juthatunk.

Biotin (B7-vitamin, H-vitamin)

Leiras: A biotin (B7-vitamin, H-vitamin) az anyagcserében részt vevé kilonb6z6 enzimek
alkotorészekent jatszik szerepet. A bélflordban képes elGallitani a szervezet is, igy jelents
bevitelre nincs szilkség. Molekuldja ként tartalmaz.

Hatas: A biotin nélkildzhetetlen szerepet jatszik a cukor felhasznalasaban, a
fehérje-anyagcserében, a szénhidrat-anyagcserében, az aminosav anyagcséjében és a
koleszterin-anyagcserében. Megérzi a bdr, a kérmdk és a haj egészségét, épségét. Noveli a
sejtek inzulin-érzékenységét, igy hatdsos a cukorbetegség kezelésében, tovabba kedvezben
befolyasolja a betegség folytan fellépd idegkarosodast is.

Hiany: A H-vitamin (biotin) hianyara bér és az ajkak gyulladasa, ekcéma, a sz6rzet kihullasa
figyelmeztet, illetve megfigyelheté a nemi vagy csdkkenése, tovabba az altalanos lehangoltsag,
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nagyfoku kimerUltség, étvagytalansag, vérszegénység, koleszterinsznt-emelkedés is. A
tojasfehérjében 1év6 anyagok gatoljak a biotin felszivodasat, igy sok tojasfehérje fogyasztasa
esetén is hianyallapot alakulhat ki.

Tuladagolas: Vizben old6dé vitamin, igy nem lehet taladagolni.

Sziikséglet: "A taplalkozassal bevitt biotin (H-vitamin) rosszul, mintegy 50 szazalékos
aranyban szivédik fel az emberi szervezetben. Javasolt mennyiségek (mikrogramm): 0-6 honap
0,3; 7-12 h6nap 0,6; 1-3 év 1,6;4-6 év 1,1;7-10 év 1,4; 11-14 év 1,4 (nd) 1,7 (ffi); 15-18 év 1,5
(nd) 2 (ffi); 19-30 év 1,6 (nd) 2 (ffi); 31-60 év 1,6 (nd) 2 (ffi); 60 év felett 1,6 (nd) 2 (ffi);
Terhesség 1,9; Szoptatas 1,8; Nehéz fizikai munka 2; Stressz 2,2; Dohanyzas 1,7 (n6) 2 (ffi);
Alkohol fogyasztas 2,2; Menopauza 1,6"

Taplalékforras: A biotinhianyos tlinetek megel6zésére a maj, a vese, a tojassargéja, az
élesztd, a karfiol, a dié- és mogyoro6félék fogyasztasa ajanlott. A gyimadlcsdkben és a
husfélékben is miniméalis mennyiségben fordul elé biotin, a gabonafélékben pedig kétott
formaban van jelen, igy nem szivédik fel a szervezetben.

Folsav (B4-vitamin, B11-vitamin)

Leiras: Els6sorban varandés édesanyaknak ajanlott a folsav (B4-vitamin, B11-vitamin) p6tlasa,
hiszen a terhesség korai szakaszaban a fejl6dd embrié gerince csak folsav jelenlétében zarodik
le tokéletesen.

Hatas: A folsav az emberi szervezetben a kdvetkez§ élettani folyamatokban jatszik szerepet:
mas vitaminokkal egyUtt a fehérvérsejtek, a vordosvertestek és a vérlemezkék képzésében, az
aminosavak €s a nukleinsavak anyagcseréjében, sziikséges tovabba a gyomor-bélrendszer
épségéhez és a szajnyalkahartya épségehez is. Javitja a vas és a B12-vitamin felszivodasat,
vérszegénység kezeléséhez is hasznaljak.

Hiany: Folsav hianyaban a pancytopenia nevi betegség Iéphet fel, azaz a vérsejtek minden
tipusanak szama csOkken, vészes vérszegényseég alakul ki. Nyelvgyulladas 1ép fel,
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gyomor-bélrendszeri panaszok jelentkeznek. Fejl6d6 szervezeteknél fejl6dési rendellenességek
(pl. nyitott gerinc) addédhatnak.

Tuladagolas: Vizben old6dé vitamin, igy nem lehet taladagolni.

Sziikséglet: "Sok folsav fogyasztésa elfedheti a B12 vitamin hianydban kialakul6 tlineteket,
mivel azonban nem pétolja azt, ez veszélyes lehet. Kiléndsen a vegetarianus taplalkozast
folytatoknak kell erre figyelniik. Tuladagoldsa csdkkentheti a cink hasznosulasat. Javasolt
mennyiségek: 0-6 hénap 0,025; 7-12 honap 0,035; 1-3 év 0,05; 4-6 év 0,075; 7-10 év 0,1; 11-14
ev 0,15;15-18 év 0,2; 19-30 év 0,2; 31-60 év 0,2; 60 év felett 0,2; Terhesség 0,4; Szoptatas
0,3; Nehéz fizikai munka 0,2; Stressz 0,2; Dohanyzas 0,2; Alkohol fogyasztas 0,25; Menopauza
0,2"

Taplalékforras: A mesterséges készitményekbdl nagyobb aranyban szivédik fel a folsav, mint
a természetes forrasok esetén. Legjobb természetes folsav forras a m4j, a leveles zéldségek
(ktléndsen a paraj), a gyumolcsok, és az élesztb.
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