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Az éltetd vitaminok

A vitaminok olyan szerves vegyiiletek, amelyek feltétleniil sziikségesek testiink kifogastalan mikédésehez.

A

vitamin elnevezés a vita (élet) és az amin (NH2-tartalmu kémiai gyok)
szavakbdl alakult ki, bar késdbb kiderilt, hogy nem minden vitamin
nitrogén tartalmua vegydlet - tjékoztat a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szévetségének (MDOSZ) Weborvoshoz eljuttatott hirlevele.

A szakemberek ismertetése szerint a

vitaminokat alapvetden 2 nagy csoportba (zsirban old6dé és vizben
oldédo) sorolhatjuk. A vizoldékony vitaminok (B1-, B2-, B6-, B12-,
C-vitamin, niacin, pantoténsav, folsav, biotin) felszivddas utan fejtik
ki hatdsukat, és a felesleg a vizelettel tAvozik. A zsiroldékony
vitaminok (A-, D-, E-, K-vitamin) felszivodasa a taplalék
zsirtartalmatdl is fugg.

A vitaminok 6nmagukban nem jelentenek energiaforrast, de szamos
anyagcserefolyamat nélkilozhetetlen alkot6i. Elsdsorban a taplalékkal
jutunk hozzajuk, de egyesek eldallitdsara az emberi szervezet is képes.
Vannak &llapotok, amelyekben megnd a szervezet vitaminigénye, mint pl.
varandossag és szoptatas alatt, fokozott fizikai terhelés, betegségek
esetén.

A szervezet vitaminigénye megfeleld, helyesen dsszedllitott vegyes étrenddel kielégithetd! (Ennek alapja a naponta 5-6
alkalommal térténd gytimdlcs és zoldségfogyasztas, ami kb. fél - egy kilényi nyers, friss zéldséget, gyimolcsot jelent. - A
szerkesztd megjegyzése)

A megfeleld vitaminellatottsag azért nagyon fontos az egészség

meg0lrzése érdekében, mert mind az elégtelen, mind a talzott

vitaminbevitel - egyes esetekben - stlyos kdvetkezményeket okozhat.(Az emberiség dontd tdbbsége vitamin- és
mikrotapanyag hianyban szenved, a tiladagolas extrémen ritka.-A szerkesztd megjegyzése)

Nem elegendd vitaminbevitelhez vezethetnek a rossz taplalkozasi

szokasok, az elégtelen taplalékbevitel, a szélsbséges taplalkozasi

irAnyzatok, a rosszul dsszedllitott fogyokuras étrend, és egyes

emésztbrendszeri betegségek. (De ide sorolhaté még az éretlen zéldségek és gyimolcsok, amelyekben még be sem
dusulhattak ezek a fontos anyagok, a termények szallitdsa, raktarozasi médja, a helytelen f6zési szokasok, amikor
nemcsak lecstkken a vitamintartalom, hanem el is vész. - A szerkesztd megjegyzése)
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Zsirban old6dé vitaminok

A&ndash;vitamin (Retinol)

A napi sziikséglet 0,8-1 mg felndttek szamara. Az ajanlott mennyiség
betartasa kuléndsen fontos kismamaknak, mivel mind az elégtelen, mind a
thlzott bevitelnek magzatkarosité hatasa lehet.

F6 forrasai a maj, vese, halmaj, hasok, tojassargdja, tej,

tejtermékek, margarin, vaj. Az A-vitamin eldanyagait (provitaminjait),

az un. karotinoidokat elsGsorban a vords, sarga és z6ld hasu zéldségek
és gylimolcsok tartalmazzak.

Az A-vitaminnak kilondsen fontos szerepe van a retina (szem
ideghartyaja) mikddésében. Hamvédo vitaminnak is nevezik, mivel a bor,
a nyalkahartya mikoédéséhez szintén A-vitaminra van szikség. Ezen kivl
szerepe van a csontok, a fogak és a kdtdszovet fejlddésében is.

Az A-vitamin hidnyanak els6 megjelenési formaja az un. farkasvaksag,
vagy szurkuleti vaksag. Emellett a szaruhartya kiszaradasa,
kifekélyesedése is kialakulhat. Hosszan tart6 A-vitamin hiany teljes
vaksagot is okozhat.

Az elégtelen A-vitamin bevitel ezen kivill szerepet jatszhat léguti
fertbzések, borkiszaradas, vesekovek és hugyuti fertbzések
kialakuldséban, illetve egyes hasmenéses allapotokban,
étvagytalansagban, gyakoribb fert6zésekben, gyermekkorban a névekedés
Utemének lassulasaban, vérszegénységben.

Az elégtelen bevitelhez hasonléan a tlladagolasnak is megvannak a
veszélyei. Az erre utalé tlinetek kozé tartozik a vérzékenység, az ajkak
berepedezése, fejfajas, ingerlékenység, vizenyd megjelenése a labakon,
csontok fajdalma, maj- és [épmegnagyobbodas. Csecsemok esetében
jellegzetes tiinet a kutacsok kidomborodasa.

Az A-vitamin kdnnyen felszivodik (a taplalékkal felvett mennyiség
mintegy 70-90%-a), és a feleslegben felvett mennyiség elsdsorban a
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majban, de a |égzdszervek és az emésztorendszer nyalkahartyajaban,
illetve a szemekben is raktarozédik.

Felszivodasa zsir jelenlétében konnyebben végbemegy. Ha a
zsirbevitel 5 g-nal kisebb, a vitamin és eldanyagai igen rosszul
szivodnak fel. Ha a szervezet hosszu ideig nem jut Gjabb A-vitamin
adaghoz, a raktarozott mennyiséget képes leadni, és ezzel fedezni a
szilkségletet. Kivalasztasa foként az epén keresztiil torténik.

Az eldvitaminok (karotinoidok) felszivédasa sokkal rosszabb, mindéssze 20-50%-0s, és ezekkel nem valészind a
tiladagolas.

D-vitamin (Kalciferol)

A napi ajanlas egészséges felndttek részére 5-6 mg. Gyermekek,

illetve terhes és szoptat6é anyak részére ez a mennyiség kb. 10 mg.
Csecsemokorban a sziikséglet fedezésére az anyatej nem elegendd, ezért
napi D-vitamin pétlas sziikséges. Legfontosabb D-vitamin-forras a
halmdjolaj, kaviar, lazac, maj, tojassargaja, tej, tejszin, illetve

egyes sajtok (Ementéli, Pannonia, d6mlesztett sajtok).

D-vitaminhoz nemcsak a taplalékfelvétel Utjan jut a szervezet, mivel
a napfény hatasara a szervezetben |évd koleszterinbdl is képes azt
el@allitani. Ez az oka annak, hogy a kevéshé napsitéses helyeken
gyakrabban alakulhatnak ki D-vitamin hianyos allapotok.

Idds korban a bérben a D-vitamin eldallitas mértéke csokken, kilonds
figyelmet érdemel ezért a taplalékkal torténd bevitel és a szabadban
tartdzkodas.

A kalciferol fontos szerepet jatszik a kalcium-, és a foszfor-
anyagcserében, segiti felszivédasukat a vékonybélbdl. A vérben lévd
kalcium- és foszforszint szabalyozaséaval kbzvetve szerepet jatszik a
mirigyek mikddése és az izommakodés fenntartasaban is. Szerepe van a
csontképzddési folyamatokban, segiti az asvanyi anyagok csontokba és
fogakba val6 beépulését. Ezen kivil szikséges a véralvadasi,
sejtndvekedési és idegrendszeri mikddéshez.

A D-vitamin elégtelen bevitele kdvetkeztében csecsemo- és
gyermekkorban un. angolkér (rachitis), valamint felnéttkorban
csontérési zavar (osteomalacia) alakul ki. Megakadalyozhatja a fogak
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fejlddését, valamint csont- és izomfajdalom léphet fel.

A feleslegben bevitt D-vitamin a zsirszévetben raktarozadik, ahonnan

a sziikségletnek megfelelden kiaramlik. Hosszan tartd, nagy mennyiségi
bevitele sulyos kdvetkezményekkel jarhat, fdleg csecsemdk és
kisgyermekek esetében. A tuladagolas tiinetei a hasmenés, hanyas,

fejfajas, gyengeség. Jellemzd a vérben a magas kalciumszint, valamint a
vizelettel torténd kalciumdirités. Nagyfoku elmeszesedés johet létre
elsdsorban a vesékben, amely veseelégtelenséghez is vezethet. Gyermekek
esetében a ndvekedési litem lassulasa illetve ledllasa figyelhetd meg.

E-vitamin (Tokoferol)

Felndttek esetében napi minimum 15 mg E-vitamin bevitele ajanlott. F

forrasuk a névényi eredetd olajok (sz6éja, kukorica, repce, napraforgd),

olajos magvak (mogyord, mandula, tokmag, mak, gesztenye), blzacsira,

hivelyesek. Biol6giai hatdsa még nem teljesen tisztazott, ugyanis az

emberi szervezetben az E-vitamin hidnyanak karos kovetkezményeire

nincsenek egyértelmi bizonyitékok.( Ez a kijelentés nem helytalld, mert pl. 1993-ban mar megjelent egy 10 éves
felmérés eredménye, ami 6sszeffiiggést mutat a sziv- és érrendszeri problémak kialakuldsa és az E-vitamin hiany
kozott, tobb, mint 80000 ember megfigyelésével, Stampfer M. at al. - A szerkeszté megjegyzése)

Szamos éllatfaj és az ember szaporodasahoz nélkiilbzhetetlen.
Szlikséges a sejtlégzéshez, biztositja a vorosvértestek hosszabb
élettartamat, és a vas felszivddasaban is szerepet tulajdonitanak neki.
Eldszeretettel alkalmazzak kozmetikai (b6rhidratéld) készitményekben
is. Az E-vitamin elsdsorban a majban és az izmokban raktarozo6dik, de
megtalalhatd a herékben, a petefészkekben és a vorosvértestekben is. A
taplalékkal bevitt E-vitamin mintegy 20-40%-a szivodik fel, a tébbi a
széklettel drdl.

Az E-vitamin antioxidans hatasa miatt kulcseleme a szervezet
szabadgyokok elleni védekezd-rendszerének. Megakadalyozza az
betegségek megeldzésében, a szivinfarktus kialakulasdban és a maj
elzsirosodasa ellen is hatékony. Emellett magzatvéd® hatasa is van.

Hidnyéllapot valtozatos taplalkozas esetén nem fordul el®.
Tuladagolasanak tiinetei nem ismertek, és a feleslegben bevitt E-vitamin
mennyiségnek nincsenek toxikus hatasai.

K-vitamin (Fillokinon)
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A napi ajanlas minimum 0,07-0,08 mg. F6 forrasai a zold névények, féleg a
brokkoli, fejes salata, kaposztafélék, paraj, illetve a tejtermékek és

a maj. Két fd 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 bélben 1év6 baktériumok

szintetizaljak. A szikséglet kb. 50 %-at az igy eldallitott K-vitamin

fedezi. Vegyes taplalkozas, illetve norméalis bélfléra és megfeleld
zsiremésztés esetén a K-vitamin-hiany esélye igen csekély.

A

K-vitamin epe jelenlétében szivadik fel a bélcsatornabdl, majd a méajba
kerdl, ahol nagy része hasznosul, majd vizoldékonnyé alakul at, igy az
epével és a vizelettel kitirll a szervezetbdl. A majban csak kis
mennyisége raktarozodik (2%), igy hiany esetén ez a raktar hamar kidrul.

Ha valaki hosszan tarté antibiotikus kezelésben részeslul, a

bélbaktériumok egy része elpusztulhat, igy a szervezetben [évd
K-vitamin-termelés csokkenhet. Csecsem&knél, koraszilotteknél
eldfordulhat K-vitamin-hiany miatt kialakul6 vérzékenység, ugyanis
emeésztdrendszerikben a bélbaktériumok szama alacsony, és a K-vitamin az
anyatejbe nem valasztodik ki.

A K-vitamin nélkllozhetetlen a véralvadasi faktorok képz6déséhez, valamint a csontképzéshez.

Hianyanak oka éaltalaban zsirfelszivodasi zavar, majbetegség,
véralvadasgatlé vagy antiobiotikus terapia. Ha valamilyen
zsirfelszivédasi zavar all a hiany hatterében, akkor hatasos lehet
injekciés K-vitamin adasa. Ez azonban csak orvosi utasitasra torténhet.

Vizben old6do vitaminok

B1-vitamin (Tiamin)

Napi sziikséglet min. 0,9-1,1 mg, de példaul sportoldknal, idds korban
vagy alkoholizmus esetén tébb is lehet az ajanlatos mennyiség. Fo
forrasai a hus, bels6ségek, teljes kidrlésl gabona, olajos magvak,
élesztd, hiivelyesek. Hoérzékeny vegyilet, igy f6zés hataséara kb.
30%-kal cs6kken a mennyisége.

Fontos szerepet jatszik a szénhidrat-, és aminosav-anyagcserében, az
idegrendszer energiaellatasaban. Bl-vitaminra minden sejtnek sziiksége
van a szervezetben, igy a bevitelt kbvetden a véraram révén szinte
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minden sejthez, szovethez eljut. Mivel a szervezet gyorsan elhaszndlja,
folyamatos B1-vitamin-bevitelre van szikség.

A B1l-vitamin-hiany foként a fejl6dd orszagokban alakul ki
csecsemdknél, az anya alultaplaltsadga miatt. A tiinetek
étvagytalansagban, hanyasban, izomgoércsdkben, hig és zdldes szind
székletben mutatkoznak meg, illetve el6fordulhat szapora pulzus,
fulladas, k6hdgés, a periféridkon vizenyd megjelenése. Felndttekben a
tiamin-hianyt altaldban az egyoldala taplalkozéas, valamint az
alkoholizmus okozza.

Nagy ddzisu tiamin-bevitel (50-200 mg/nap) karos hatasai egyeldre még ismeretlenek.

B2-vitamin (Riboflavin)

Felnéttek szamara a napi ajanlas min. 1,3-1,6 mg. F6 forrasai a
gabonafélék, tej, tojas, sajt, hus, mdj, halak, hivelyesek, élesztd,

olajos magvak. Jelent8s szerepe van az anyagcsere-folyamatokban, egyes
asvanyi anyagok hasznosulasaban, hormonok termelddésében, valamint a
nyalkahéartyak épségének fenntartasaban.

Felhasznalasa utan a felesleg a vizelettel kiliriil a szervezetbdl,
illetve a székletbdl is kimutathatd. Ennek oka, hogy egyes
bélbaktériumok termelnek riboflavint. Hosszan tart6 antibiotikus
kezelés utan is eléfordulhat B2-vitamin-hiany, a bélbaktériumok
pusztulasa miatt.

A B2-vitamin hianyahoz (ritkan alakul ki) a helytelen taplalkozasi
szokasok és az alkoholizmus mellett felszivodasi zavarok, egyes
gyogyszerek (pl. antidepresszansok) hosszl tava szedése vezethetnek.
Tinetei kozé tartozik a torokfajas, szdjzug-berepedés, nyelv-, és
szajnyalkahartya gyulladas, a faggyumirigyek gyulladasa, vérszegénység,
végtagfajdalmak, ideggyulladas, bdrhamlas. Hianya befolyasolja mas
vitaminok, példaul a B6-vitamin és a niacin anyagcseréjét.

B6-vitamin (Piridoxin)

A napi ajanlas felndttek esetében min. 1,3 mg, idds korban min. 1,5-1,7 mg. A szervezet B6-vitamin sziikséglete
aranyos a

fehérjebevitellel, fehérjedus taplalkozas esetén nd a sziikséglet. F6

forrdsa a blzacsira, élesztd, has, maj, tej, tojas, teljes kidrlési
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gabonafélék, olajos magvak, szaraz hiivelyesek, brokkoli, fejeskaposzta,
csonthéjas gyimolcsok. A B6-vitaminnak jelentds szerepe van azoknak az
enzimeknek a mikddésében, amelyek az aminosavak atalakitasaban,
valamint az esszencidlis zsirsavak anyagcseréjében vesznek részt. Ezen
kivil sziikséges a vérképzéshez, egyes hormonok képzéséhez, és az
idegrendszer mikddéséhez.

A terhesség, a fogamzasgatlé tablettdk szedése és alkoholizmus
esetén a piridoxin-sziikséglet megnd, hianyéallapot szempontjabdl ezért
ezek a csoportok fokozott rizikéjunak tekinthetok.

A niacinhiany tiinetei kdnnyebben megszlnnek, ha a niacin adasét
B6-vitaminnal egészitik ki, ugyanis a B6-vitamin sziikséges a triptofan
(egy aminosav) atalakitdsahoz.

B12-vitamin (Kobalamin)

Napi ajanlas min. 2 mg. Csak allati eredet( taplalékban talalhaté meg. Fo

forrasa a maj, sziv, vese, tidd, husok, halak, tojas. A vastagbélben

Iévd bélbaktériumok is termelnek B12&ndash;vitamint, azonban ezek nem tudnak
felszivédni. A vérképzésben jatszik fontos szerepet. Felszivédasahoz

un. intrinsic faktorra (a gyomorban termelddd fehérje), a sejtekbe vald
bejutasahoz, illetve aktivalodasahoz pedig folatra van sziikség.

B12-vitamin sziikséges a DNS-szintézishez, az idegszovetek

kialakulasahoz, a vorosvértest-képzéshez, szénhidrat anyagcseréhez.

B12-vitamin-hiany el6fordulhat elégtelen bevitel, szélsdséges

taplalkozas, vegetarianizmus egyes tipusai esetén is. A B12-vitamin
hidnyanak kovetkeztében zavart szenved a sejtosztodas, vészes
vérszegényseég, az ideg-, a gyomor- és a bélrendszer mikoédésének zavara
alakul ki. Tovabbi tiinet az emlékezési-, az érzés-, €s a latdszavar.

C-vitamin (Aszkorbinsav)

Napi ajanlas min. 90 mg. Fo forrasa a zoldpaprika, brokkoli, kaposzta,
karalabé, kelbimbd, karfiol, narancs, mandarin, grapefruit, citrom,

kivi, csipkebogy®, feketeribizli, malna, eper, zbéldpetrezselyem. Hd

(pl. f6zés) hatasara kénnyen lebomlik.

Szerepet jatszik az immunrendszer normalis mikddésében, a kollagén
(ko6tbszoveti alapanyag) szintézisében, sebgydgyulasban, hormonok
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képzddésében, egyes asvanyi anyagok (vas, cink, réz) felszivédasaban.
Antioxidans hatasu, azaz megkéti a szervezetben képz6dd karos hatasu
szabad gyokoket.

Régen elsdsorban a tengerészek kozoétt alakult ki a C-vitamin
hianybetegsége, a skorbut, ami inyvérzésben, inygyulladasban,
foghullasban, bor alatti bevérzésben, vérszegénységben, elhtiz6dé
sebgyogyulasban nyilvanult meg.

A C-vitamin sziikségletet megnévelheti a nagy hdség, erds fizikai

munka, legyengult allapot, dohanyzas, alkoholfogyasztas. Nagy
mennyiségben (t6bb gramm) alkalmazott addsa azonban nem indokolt, mert
arra hajlamos egyénekben oxalatkdvek kialakulasat okozhatja a vesében.
Ha valaki hosszabb ideig nagy dézisu C-vitamint szed, és utana

visszatér a normal adagra, a szervezete Ugy érzékeli, hogy &bdquo;keveset
kap, és igy rovid idon beliil az un. &bdquo;visszatérd skorbut” johet Iétre.

Niacin (PP-faktor)

A napi ajanlas felndttek esetében 1000 kcal-ra kb. 6,6 mg (napi

15-20 mg), arra azonban ugyelni kell, hogy csékkent energiaigény esetén
se legyen 13 mg alatti a bevitel. Egyes szakirodalmakban B3-vitaminnak
is nevezik, mivel a B-vitaminok kodzil harmadikként fedezték fel.
Altalanosabb azonban a niacin elnevezés.

F6 forrdsa az élesztd, hds, maj, tojas, teljes kidrlési lisztet

tartalmazo termékek, olajos magvak, egyes gyimolcsok. A
vitaminszikséglet egy részét a szervezet a taplalékbol fedezi, mig
masik részét egy aminosavbdl, a triptofanbdl is képes eldallitani (60
mg triptofanbdl kb. 1 mg niacin képzddik). A névények kdzll a kukorica
fehérjéje nem tartalmaz triptofant.

A niacin szerepet jatszik a sejtekben végbemend kémiai folyamatok
biztositasaban, a fehérje-, a zsir- és a szénhidrat anyagcseréjében, a
sejtlégzésben.

Niacin-hiany elsdsorban alkoholistakon és kevert B-vitamin hiany,
valamint szélsdséges taplalkozas (sok kukorica fogyasztasa) esetén
fordul eld. Tunetei kozil legjellemzdbb a bdrgyulladas, hasmenés,
elbutulas. A bdrgyulladas eldszor a kézfejen, majd a tébbi, napfénynek
kitett testrészen jelentkezik. A bdr s6tét szind lesz, hamlik, majd
hegesedve gyogyul. A hianyallapot (pellagra betegség) jellemzdje még a
szajgyulladas, sima, voros nyelv, hanyinger, hanyas, hasmenés,
fejfajas, emlékezetkiesés, zsibbadas, mozgaszavar.
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Pantoténsav (B5-vitamin)

Napi ajanlas min. 5 mg. Egyes irodalmakban B5-vitamin néven is emlitik. A
pantoténsav nélkildzhetetlen alkotdja az anyagcserében nélkiilozhetetlen
un. koenzim-A-nak, igy szerepet jatszik a szénhidratok lebontasaban,
illetve glikogénné valo atalakitasaban, a zsirok égetésében, valamint a
szteroidhormonok, a koleszterin, és a vérfestékek szintézisében, a
sebgydgyulasban.

Forrasa a hus, belsdség, élesztd, tojas, teljes kidrlésl gabonak, szaraz hiivelyesek.

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

Bor- és hajregenerald kozmetikai készitményekben is felhasznaljak.

Biotin (H-vitamin)

Napi ajanlas 30-100 mg. Kéntartalmu vitamin, enzimalkot6, és

szerepet jatszik a szénhidrat-, az aminosav-, valamint a
zsiranyagcserében. A bélbaktériumok is termelik. F6 forrdsa a husok,
maj, vese, tojassargaja. A nyers tojasfehérjében Iévd avidin nevl anyag
megakadéalyozza a biotin felszivodasat. A ndvények kozil a buzéaban is
talalhato biotin, de ennek felszivédasa nem jo.

Biotinhiany el6fordulhat komplex B-vitamin hiany, alkoholizmus,
alultiplaltsag, hosszan tarté6 mesterséges taplalas esetén, illetve

olyan egyéneken, akik sok nyers vagy lagy tojast fogyasztanak. TUnetei
a borgyulladas, nyelvgyulladas, izom-, és bdrfajdalom, étvagytalansag,
kimeriltség. A bor pattandsos lesz, haj-, és sz6rhullas észlelhetd.

Folat
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Napi ajanlas min. 0,2-0,4 mg. A folat a hasonlé hatasu anyagok
gy(jtdneve, amelyeknek az alapvegytlete a folsav. Forrdsa a belsdségek,
élesztd, leveles zoldségek és a gyuimolcsok. B12- és B6-vitaminnal
egylttmikodve szerepet jatszik a vérképzés biztositasaban. A folatnak
szerepet tulajdonitanak egyes fejlédési rendellenességek kockazatanak
csokkentésében. Ezért mar a fogamzas el6tt, majd elsdsorban a
varanddssag elsd 3 hdonapjaban a kismamak taplalkozasaban kiemelten
fontos a megfeleld folat bevitel, igy akar étrend-kiegészitd vagy
gyogyszer formaban potldlagos bevitel is sziikségessé valik.

Egyes kutatasi eredmények szerint 6sszefliggés van a szérum
folatszint csbkkenése és a homocisztein nevl anyag szintjének
megemelkedése kdzott, amely a szivinfarktus kialakuldsanak 6nallo
kocké&zati tényezdje lehet.

Folathiany eléfordulhat felszivédasi zavar, alkoholizmus, valamint

bizonyos gydgyszerek szedése esetén. Elégtelen folatbevitel

vérszegénységhez vezethet, a j6 folatellatottsag viszont elfedheti a

B12-vitamin hiany ttneteit. ( gyakorlatilag nem beszélhetiink j6 folatellatottsagrol, hiszen a folat nagyon instabil vegydlet,
koénnyen lebomlik, pl. a féldbdl felvett leveles zéldséget egy napi szobahdmérsékleten taroljuk, akkor gyakorlatilag mar
nincs benne folat, ha hitdszekrényben tartjuk, akkor minden egyes nappal kb. felezdik a folattartalom. -A szerkesztd
megjegyzése)

A tllzott folatbevitel megakadélyozhatja a zavartalan cinkfelszivodast.

Erdekességek a vitaminokrol

&bull; A szervezetben is képzddnek vitaminok, mint pl. a D-, a K-, a
B12-vitamin és a niacin, de ezek mennyisége elenyészd a sziikségeshez
képest, igy taplalkozasunk soran ezeket sem ajanlatos melldzni.

&bull; Megfeleld, valtozatos taplalkozassal minden életkorban fedezhetd a
vitaminszikséglet, ha naponta fogyasztunk gabonaféléket, zoldséget,
gyumolcsot, tejterméket, husfélét, heti tébb alkalommal

burgonyat, rizst, tojast, hetente olajos magvakat, szaraz huvelyeseket,
halat és kb. kéthetente belsGségekbdl késziilt ételeket.

&bull; A zoldségek és a gyimolcsok vitamintartalma nagymértékben fligg az
éghajlattél, a termdtalajtol, a betakaritasi modtoél, a szallitastol, a
tarolastoél és az elkészitési modtol.
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&bull; A tdlzott energia-bevitel nem feltétlendl jelent biztosan
megfeleld vitaminellatottsagot, mert ha az étrend szélsdséges, akkor
egyes vitaminok bevitele biztos, hogy nem megfeleld.

&bull; A dohanyzé embereknek magasabb a C-vitamin sziikségletiik, mint a nemdohanyzéké.

&bull; A tdlzott alkoholfogyasztas hatranyosan befolyasolja a C-, B1,
B6-vitamin, naicin, pantoténsav, biotin és a folat felszivodasat.
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