Vitaminok C-U

Vitaminok C-U

Vitaminok A-tél B-ig.
Leirasa, hatasa, hianya, tuladagolasa, taplalékforrasa.

C-vitamin (aszkorbinsav)

Leiras: A C-vitamin (aszkorbinsav) tiszta formaban valé izolalasa az egyetlen Nobel-dijjal
elismert felfedezés, amit magyar tudés Magyarorszagon vitt véghez. Szent-Gyo6rgyi Albert
paprikabdl allitotta el6 a vegydtletet, amiért 1937-ben kapta meg a legmagasabb tudomanyos
elismerést. Erdekessége, hogy csaknem minden allatfaj szervezete el6 tudja allitani, azaz
szamukra nem is kell ennek a vitaminnak a potldsa. Vizben jél oldodik, &m oxigén, fény, hé
vagy fémionok hatasara kénnyen bomlik.

Hatas: A C-vitamin a sejtek biokémiai mikédése soran az alabbi folyamatokban jatszik
szerepet: oxido-reduktiv folyamatok, kollagénfehérjék szintézise, hormonok szintézise,
immunrendszer miikoédése, nélkiilbzhetetlen a vas- és rézfelszivodashoz.

Hiany: C-vitamin hianyaban az immunrendszer gyengll és fokozédik a betegséghajlam. Sulyos
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vitaminhianyos allapotban lép fel a skorbut, amely az érfalak meggyengullésével és
megrepedésével, illetve fog- és inygyulladassal jar, és akar haldlos kimenetell betegség is
lehet. Tavasztol 6szig kiegyensulyozott taplalkozas mellett nem fordulhat el6 vitaminhianyos
allapot.

Tuladagolas: Vizben old6d6 vitamin, igy nem lehet tuladagolni. Tartés és igen magas (5000
mg/nap) feletti C-vitamin fogyasztas esetén ugyanakkor megfigyelhet6 a vesekd-képz6dés
fokozodasa.

Sziikséglet: "A C-vitamint igényli a legnagyobb mennyiségben a szervezet, egyetlen mas
vitaminféle sem éri el a C-vitamin napi beviteli szikségletét. A C-vitamin felszivodasi
vesztesége nem tul nagy, a bevitt mennyiség mintegy 75%-a hasznosul. A kdrnyezeti hatasok,
a stressz, lazas, esetleg mi(itét utani allapotok, a fizikai munka, a dohanyzas és a
fogamzasgatlok szedése emeli a szikseégletet. 0-6 hdnap 35 mg; 7-12 hdénap 40; 1-3 év 45; 4-6
év 45; 7-10 év 45; 11-14 év 60; 15-18 év 60; 19-30 év 60; 31-60 év 60; 60 év felett 60;
Terhesség 80; Szoptatas 90; Nehéz fizikai munka 100; Stressz 120; Dohanyzas 150 (n6) 175
(ffi); Alkohol fogyasztas 120; Menopauza 60"

Taplalékforras: A legjobb C-vitamin forras a z6ldpaprika, a citrusfélék, a paradicsom, a
kaposzta, salatafélék, télen a savanyu kaposzta. Mivel a C-vitamin kénnyen bomlik, elsésorban
a friss és nyers z6ldségek, gytimélcsék fogyasztasa ajanlott.

D-vitamin (kalciferol)

Leiras: A D-vitamin (kalciferol) az ultraibolya sugarzas hatasara képzd6dik a szervezetben a
vitamin el6anyagaibol. Az igy képz6d6 D-vitamin mennyisége az idéskorral nagy meértékben
csokken. Kétféle D-vitamin létezik: a D2 és a sokkal aktivabb D3 vitamin. Elébbi jellemz&en a
névényekben talalhato, az allati eredetli élelmiszerekben vegyesen mindkét forma,
napsugarzas hatasara a szervezetben pedig a D3 tipus jon létre. Zsirban oldodik.

Hatas: A D-vitamin a kalcium és a foszfor felszivodasaban, a csontképz6dés folyamataban, a
kalcium és foszfor szervezetbe val6 beéplilésében jatszik szerepet, nélkilézhetetlen a fogak és
a csontok egészséges fejlédéséhez és a csontritkulas megel6zéséhez.
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Hiany: D-vitamin hianyaban a csontok asvanyianyag-tartalma elégtelenné valik, a kalcium nem
képes beépulni. Ennek kdvetkeztében a csontok deformalddnak, kdnnyebben térnek és
nehezen gyogyulnak. Fiatal gyermekeknél gyenge fogazat és csontozat, sulyosabb esetben
pedig angolkér (rachitis) lehet a kévetkezmény. Felnétteknél csontritkulas, csontlagyulas
jelentkezhet, izomgoércsok Iéphetnek fel, gyorsan romlik a fogak allapota.

Tuladagolas: D-vitamin tuladagolasnal altalanos mérgezési tiinetek jelentkezhetnek: gyenge
etvagy, hanyinger, hanyas, fokozott vizeletkivalasztas, gyengeség, idegesség, szomjusag.
Bérviszketés is jelezheti, a vesék miikddése karosodhat, vesekd képzbdhet, a lagy szévetek
elmeszesednek.

Sziikséglet: "0-6 hénap 10 mikrogramm; 7-12 hénap 10; 1-3 év 10; 4-6 év 10; 7-10 év 10;
11-14 év 10; 15-18 év 10; 19-30 év 5; 31-60 év 6 (n6) 5 (ffi); 60 év felett 6 (nd) 5 (ffi); Terhesség
10; Szoptatas 10; Nehéz fizikai munka 5; Stressz 5; Dohanyzas 7 (n6) 6 (ffi); Alkohol fogyasztas
6; Menopauza 8"

Taplalékforras: "Legjobb D-vitamin forrasaink a halmajolajok, a maj, a tojas, a tej és
tejtermékek, margarinok. Fontos megemliteni még egyszer, hogy a bdrben is képz&dik, ha azt
napfény éri. A légkéri szennyez&dések elnyelik az ultraibolya sugarakat, igy kevesebb
D-vitamin tud keletkezni a bérben (az angolkdr kbzvetett okozdja az iparosodas miatti
légszennyezés volt). A szervezetbe kerild nehézfémek (6lom, kadmium) névelik a D-vitamin
szukségletét. Az D-vitamin (kalciferol formaban) jellemzé mennyisége 100 g élelmiszerben:
gabonafélék, hiivelyesek és 6rleményeik, kenyerek, péksitemények: nem jellemzé;
szaraztésztakban: 0-0,4 mikrogramm; z6ldség, gyimadlcs: nem jellemz6; vaj,
margarinféleségek: 0,5-7,5 mikrogramm; husok, husipari termékek: 1-4 mikrogramm; halak:
0,5-10 mikrogramm; tej: 0,05-0,3 mikrogramm; tojas: 5-25 mikrogramm"

E-vitamin (tokoferol)

Leiras: Szamos, az E-vitaminhoz hasonl6 vegyllet Iétezik, ezek dsszefoglalé elnevezéssel a
kilénb6z6 (alfa, béta, gamma) tokoferolok. Kénnyen oxidalodik, azaz levegd és napsugarzas
hatasara kdnnyen elvesztheti hatasat. Az E-vitamin szervezetre gyakorolt hatasa, az E-vitamin
hianytlinete még nem teljesen ismert. Zsirban oldodik.
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Hatas: Az E-vitminra véd&faktorként van szilksége a szervezetnek az antioxidativ
folyamatokhoz, azaz véd a karos szabad gy6koktdl. Erdsiti a szivizmokat, infarktus utan
eléseqiti regeneralédasukat, j6 értagité és alvadasgatldé. Hasznos Parkinson-kérosoknak,
enyhiti az izomrangast. Szikséges az 6regedeési folyamatok gatlasahoz, illetve feltételezések
szerint a nemi mikddéshez is. Részt vesz a szervezet fehérje-, szénhidrat- és
zsiranyagcseréjeben, valamint a folyadékhaztartasban. Az E-vitamin javitja az A-vitamin
hasznosulasat is.

Hiany: E-vitamin hiany esetén idegi karosodas, izomsorvadas, egyes feltételezések szerint a
nemi aktivitas csOkkenése és a vorosvértestek karosodasa jelentkezhet.

Tuladagolas: Az E-vitamin kevéssé toxikus, tuladagolasa esetén sem okoz komoly tlineteket.

Sziikséglet: "A ndvényi eredetl zsiradékokban tébbet talalunk az E-vitaminbdl, ugyanakkor
ezek a zsiradékok névelik a vitaminszikségletet is. Javasolt mennyiségek (mg): 0-6 hénap 3;
7-12 honap 4; 1-3év 5;4-6 év 6; 7-10 év 7; 11-14 év 8; 15-18 év 12 (nd) 10 (ffi); 19-30 év 12;
31-60 év 12; 60 év felett 12; Terhesség 12; Szoptatads 14; Nehéz fizikai munka 12; Stressz 15;
Dohényzas 18; Alkohol fogyasztas 18; Menopauza 12. A szelén erdsiti hatdsat, ugyanakkor a
klér (sok kloéros csapviz fogyasztasa) gatolja a hasznolulasat.”

Taplalékforras: "Legjobb E-vitamin forrasaink a névényi olajok (napraforg6-, blzacsira-,
tbkmag-, oliva- kukoricaolaj), a gabonacsira és a zéld névenyek. Az allati eredetd élelmiszerek
kézul a has, a maj és a tojas tartalmaz jelentésebb mennyiségi E-vitamint, tartalma nagyban
flgg az &llatok takarmanyozasatol is. Az E-vitamin (tokoferol forméban) jellemz6 mennyisége
100 g élelmiszerben: gabonafélék, hiuvelyesek és 6rleményeik, kenyerek, peksitemények:
0,1-12 mg; szaraztésztakban: 0-0,6 mg; sajtos, turés sitemények: 0,05-1 mg; diés, makos
stitemények: 0,3-3 mg; 6ldség, gyimolcs: 0-3 mg; aj, margarinféleségek, szalonna, ndévényi
olaj: 0,5-84 mq; hasok, husipari termékek: 0,5-2,5 mg; halak: 0,2-3,5 mg; tej: 0,1-1,6 mg; turdk,
sajtok: 0-1 mg; tojas: 0,5-1,5 mg."

F-vitamin (telitetlen zsirsavak)
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Leiras: A zsirsavak kozlil kiemelten fontos szerepet toltenek be az Un. esszencialis zsirsavak,
amelyeket az emberi szervezet nem képes eléallitani, de mikédéséhez nélkildzhetetlen. Az
F-vitaminnak is nevezett telitetlen zsirsavakat étkezéssel vagy kiegésziték hasznalataval kell
biztositani a szervezet szamara. Fény, hé, levegl és fémek hatasara minden esszencialis
zsirsav gyorsan lebomlik. Két f6 csoportjuk az omega-3 és az omega-6 zsirsavak. Az omega-3
csoporba tartozik a dokozahexaén (DHA), a eikozapentaén sav (EPA), az alfa-linolésav. Az
omega-6 csaladhoz sorolandé a linolsav és a gamma-linolésav.

Hatas: F-vitaminra az immunrendszer er@sitéséhez, a telitett zsirsavak elégetéséhez, a
nyalkahartyak egészséges miikbdésehez van sziksége a szervezetnek. Csdkkenti a
koleszterin lerak6dasat, ezaltal a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat, a
vérrogkepzGdeést és az infarktus kialakulasat, illetve el6segiti a fogyast is. Tovabbi jotekony
hatasa, hogy serkenti az agymUikddeést

Hiany: Az F-vitamin hianyat a kdvetkez§ tlinetek jelzik: legyengllt immunrendszer, érsziikilet
és érelmeszesedés, kronikus emeésztési zavarok, epekd képzédes, torok- €s mandulagyulladas,
izlleti gyulladasok, méh nyalkahartya problémak, érzékelési zavarok, szaraz és korpas haj,
ekcéma, pattanasos bdr, a bér lassu gyogyulasa, térékeny kérmdk, furunkulozis.

Tuladagolas: Nem ismert.

Sziikséglet: Az F-vitamin napi szilkséglete normdlis életvitel mellett 12-24 mg,
alkoholfogyasztas esetén ennél magasabb. Felszivédasahoz sziikséges cink, magnézium és
B6-vitamin is. Hasznosulasat akadalyozzak a kilénb6z6 sugarzasok (mikrohullamua készilékek
rendszeres hasznalata, rontgen-sugéarzas). Nagy mennyiségl szénhidrat fogyasztasakor tébb
F-vitamin bevitele szlkséges.A zsirsav-fogyasztas idealis ardnyanak az tekinthetd, ha a telitett,
az egyszeresen illetve tébbszdrésen telitetlen zsirsavak aranya 30-40-30 szazalék koértl mozog.
Napi 2-9 gramm omeg-3 és 3-6 gramm omega-6 zsirsav ajanlott naponta a hianytiinetek
kezelésére.

Taplalékforras: Legjobb forrast az olajos magvak (di6, mogyord, mandula, tdkmag,
napraforgdmag, lenmag, szezammag, mak), és a buza (bluzacsira, a teljes kidrlésu lisztbdl
készllt kenyér) jelentik, elsésorban nyers allapotban, ugyanis hékezelés hatasara, sttt és
f6z6tt formaban csbkken az élelmiszerek F-vitamin tartalma. Az allati eredetl zsiradékok és
egyes noévényi eredetliek (palma-, és kdkuszzsirok) tébbnyire telitett zsirsavakat tartalmaznak,
a fent is felsorolt névényi eredetli olajok nagy részben telitetlen zsirsavakat. Az omega-3
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zsirsavak tengeri halakban és az algaban taladlhaték meg a legnagyobb ardnyban, am a névenyi
eredetl olajokkal p6tolhaté az omega-3 zsirsav bevitele. Az alfa-linolénsavat a szervezet
EPA-va és DHA-va tudja alakitani. Az omega-6 csoporthoz tartozé zsirsavak tébbnyire
z6ldsegek olajaban talalhaté meg (sz6jabab, kukorica, safrany), a legfébb linolsav-forras a
napraforgéola;.

J-vitamin

Leiras:

Hatas: Antibakterialis és méregtelenit6 hatasu.

Hiany: Nem ismert.

Tuladagolas: Nem ismert.

Sziikséglet:

Taplalékforras: "A vitamin nagy mennyiségben talalhat6 a kdvetkez6 élelmiszerekben:
szézdmmag, élesztl, szodja, csirazo buza; tovabba: csiraz6 magvak, zéldsegek, citrom,
fehérrépa."

K-vitamin (fillokinon)

Leiras: Harom tipusa létezik: a K1 és a K2 vitamint az emberi szervezet is el tudja allitani, mig
a K3-as tipus szintetikus. Szerepet jatszik az idegrendszer mikdédésében (az ingerilet
tovabbitdsaban) és a zsirok szervezeten bellli szallitdsdban. Nagy mennyiségben térolja a
gerincveld, az agy és az agyfolyadék, a szervezet er@s igénybevétel esetén haszndlja fel innen.
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Részben taplalkozassal kell pétolni, &m a maj és a vese szdveteiben is keletkezik sz6l6cukorbdl
(glikézbal).

Hatas: Nélkilézhetetlen a véralvadashoz (Il, VI, IX és X. faktor), szerepet jatszik a zsirok
tovabbadasaban és az idegrendszer mikdédésében.

Hiany: K-vitamin hianyaban a kévetkezd tlinetek I1éphetnek fel: vérzékenység, véralvadasi
zavarok, zsirfelszivédasi- és/vagy majfunkcids zavarok, hasmenés. Ajanlatos a poétlasa belsé
vérzések, orrvérzés, er6s menstruacios vérzés esetén.

Tuladagolas: A K-vitamin tiladagolasaval jar6 tiinetek jelenleg nem ismertek.

Sziikséglet: "A K-vitamin sziikségletet felerészben fedezi a bélrendszerben 1év6 baktériumok
altal termelt K-vitamin, a masik felét a taplalékkal felvett mennyiség teszi ki. Az élelmiszereken
keresztll bevitt vitamin rossz aranyban szivédik fel, csak 10-70 szazaléka hasznosul.
Antibiotikus terapia vagy bélgyulladasos megbetegedés esetén az arany romlik, illetve az
Ujszuldtteknél a bélbaktériumok csekély szama miatt képtelen a szervezet a megfelel6 mértékd
hasznositasra, igy ezekben az esetekben kialakulhat a K-vitamin hianyos éallapot. A kévetkezd
bevitel ajanlhaté: 0-6 hénap 5; 7-12 hdénap 10; 1-3 év 15; 4-6 év 20; 7-10 év 30; 11-14 év 45;
15-18 év 65; 19-30 év 70; 31-60 év 65 (nd) 80 (ffi); 60 év felett 65 (n6) 80 (ffi); Terhesség 70;
Szoptatas 70; Nehéz fizikai munka 90; Stressz 80; Dohanyzas 70 (nd) 80 (ffi); Alkohol
fogyasztas 100; Menopauza 70."

Taplalékforras: K-vitamin pétlasara a zéld leveles zbldség- és f6zelekfélék, a kdposzta, a
brokkoli, a paraj, a tej- és tejtermékek, valamint a méj a legalkalmasabb.

P-vitamin (rutin, bioflavoidok)

Leiras: A P-vitamin vagy rutin tulajdonképpen a bioflavonoidok kbzé tartozé anyag, amely a C
vitamin kisérgjekent fordul el6, megvedve a C-vitamint az oxidaciotol és elGsegitve a
felszivdédasat. A bioflavonoid, ill. flavonoid kifejezés hasonl6 felépitési antioxidansok ezreit
takarja. A flavonoidokat 1936-ban a Nobel-dijas Szent-Gydérgyi Albert professzor fedezte fel,
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amikor rgjott, hogy segitségiikkel megelézhetd a hajszalerek ateresztése vagy térékenysége,
igy megel6zhetd a véralafutas és az 6déma kialakulasa is. Szent-Gyoérgyi P-vitaminnak nevezte
a bioflavonoidokat. Bar kés6bb mar nem hasznalta ezt a kifejezést, a flavonoidok
vitamin-szerepet is betbltenek.

Hatas: A rutin véddéfaktorként szikséges a szervezet szamara a C-vitamin mellékanyagaként.
ErGsiti a hajszalereket, mérsékli a koleszterinszintet, lassitja az 6regedési folyamatokat, j6 az
6déma és a herpesz kezelésére. Antioxidacids tulajdonsaga révén gatolja a tumor névekedéset.

Hiany: Hianyaban gyengll az érfal, elpattanhatnak a hajszalerek, rugalmatlanna valnak az
érfalak. Mivel a P-vitamin kisér8anyag, tovabbi hianytliineteit altalaban nem kilénitik el a
C-vitamin hianyaban kialakulé panaszoktol.

Tuladagolas: A P-vitamin tuladagolasabdl kévetkez§ toxikus hatdsok nem ismertek, csak
enyhe hasmenést okozhat a tul nagy mértéki bevitel.

Sziikséglet: Pontos sziikséglete nem ismert, megfeleld C-vitamin bevitel mellett nem
szikséges kulén potlasa. Mesterséges C-vitamin potlas esetén minden bevitt 500 mg
C-vitamint célszer( kiegésziteni 100 mg bioflavonoiddal.

Taplalékforras: Jellemz8an azokban az élelmiszerekben fordul el6, amelyek C-vitamint is
tartalmaznak. A legjobb forrast igy a gyimadlcs- és zdldségfélek jelentenek, elsésorban a
citrusfélék, a csipkebogyd, a paradicsom és a brokkoli.

U-vitamin

Leiras: Az U-vitamin tulajdonképpen nem vitamin, hiszen a methioninsavak csaladjaba tartozik,
am felfedezésekor a vitaminok k6zé soroltak és eredeti neve mindmaig megmaradt.

Hatas: "Az U-vitamin er8siti az immunrendszert, segit a kiilsé és belsd gyulladasok, belsé
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fekélyek megelézésében és megszintetésében; hasznos a cukorbetegség kezelésében,
gyogyitja az aranyeret, csillapitja a Craisfeld-Jacobs koér tlneteit; gyengiti az alkohol- és a
kabitdészerfliggést, el6seqiti a méregtelenitést. Védi a sejtfalakat, illetve sériulésik esetén

YV

Hiany: Az U-vitamin hianyara a nyalkahartya-problémak, a gyomor- és bélfekély, az
immunrendszer legyengulése utalhat.

Tuladagolas: Nem ismert.

Sziikséglet: Nem ismert.

Taplalékforras: Legjobb terészetes forrasa a fejes kaposzta.
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