vitamin elnevezés Kazimierz
Funk lengyel biokémikustdl
zarmazik. A vitaminok olyan

jarulékos tdpanyagok, amelyek dltalaban
a szervezetben nem képzd&dnek, de kis
mennyiségben sziikségesek a normal
életfolyamatokhoz. Ezek hidnyaban a
szervezetben miikodésbeli (anyagcsere,
emésztés) zavarok lépnek fel vagy
sulyos esetben akar el is pusztulhat. A
vitaminok szerves vegyiiletek, amelyek
biokémiai reakciékban vesznek részt és
az energiadtvitelt is irdnyitjak.Az energiat
szolgéltatd tdpanyagokon, dsvanyi
sékon, vizen kiviil szlikséges tapanyagok

felfedezésére a mult szazadban kertilt sor.

Els6ként Szent-Gyorgyi Albert izoldlta az
1930-as években a C-vitamint.

A vitaminokat zsirban (A-, D-, E-, és K vita-
min) és vizben (B-vitamin csoport, C-, F-,
P-, és U-vitamin) oldéddkra oszthatjuk.
Optimalis az a vitaminsziikséglet, amely
teljes mértékben kielégiti a szervezet
vitaminigényét.

Ha a minimalisnal kevesebb vitamin jut a
szervezetbe, egy id6 utdn vitaminhiany
(hypovitaminozis) Iép fel. Ennek tobb-
féle oka lehet. Kialakulhat a szervezet
fokozott igénybevételekor (terhesség,
megterheld munka, sporttevékenység...)
atlagos vitaminbevitel mellett is. Hasonld
a helyzet, amikor az emészt6csatorna
megbetegedései (példaul bélgyulladas),
funkcidzavara (példaul antibiotikum sze-
dése nyoman) akadalyozza a felszivédast

vagy a vitamin képz6dését. A szintetikus
uton elallitott vitaminok gyakran képte-
lenek a szervezet vitaminsziikségletét
kielégiteni. Arra is gondolni kell, ha nem
vesziink elegendd vizet magunkhoz, ak-
kor a vizben oldédd vitaminok nem tudjak
teljes mértékben kifejteni hatasukat. Az
optimalis vitaminfelvétel megfelel6 mddja
az érett, helyi termelési friss z6ldség

és gylimdlcs fogyasztdsa és a kiegyen-
stlyozott taplalkozas. Figyelembe kell
venni, hogy a,,modern” mez&gazdasag
vegyszerrel termelt produktumai mar
kordntsem tartalmazzak a korabbi
tapanyag- és vitaminmennyiséget. Nem
elhanyagolandd szempont az sem,

hogy a kdrnyezetiink egyre fokozédd
szennyezettsége, a helytelen életmdéd
(dohanyzas, alkoholizmus, mozgdsszegény
életvitel... ) ndveli a szervezet vitamin-
szlikségletét. Az alapvetSen j6 mindségl
friss termékek vitamintartalma is nagy-
mértékben lecsékkenhet, ha tulfézziik
Oket. Fenti kedvezé&tlen tényez6k miatt
egyre inkdbb sziikségessé valik, hogy
szervezetiink j6 kondiciéjat megfelel6
vitamin kiegészitéssel biztositsuk.

A vitaminok teljes hidnya, az avitamindzis
manapsag csak extrém korilmények
kozott fordulhat elé. Vitamin tdladago-
1as, hypervitaminézis pedig csak zsirban
oldéd¢ vitaminok tiladagoldsa esetén
elképzelhet8, mert a zsirhoz kétédve a vi-
taminok nem Uriilnek ki, ahogy ez a vizben
oldéddkndl bekdvetkezik.

AVITAMIN (RETINOL)

Szerepe: ElsGsorban hamvéds funkcidja
van (ez egész testlinket érinti). Javitjaa
[atast. Lerdviditi a betegségek lefolyasat.
Noveli alégutak ellendlld képességét a
fertzésekkel szemben. Er6siti a csontokat
és gyorsitja a névekedést. Szerepe van a
haj, a bdr, a fogak egészségében.

Hianya: Farkasvaksag. Himszdvet-elfajulds
(b6r kiszaradas, megvastagodas, berepe-
dezés), mirigyek (verejték, konny, faggyu)
megbetegedése, hajszalak toredezett-
sége, haj kihulldsa. Fogszuvasodas.
M(ikodési zavarok gyerekeknél.

Forrasa:

- halmdj-olajok

-marhamaj

-tojassérgdja

-vaj

-tejszin

Novényekben (sérgarépa, cékla, paraj,
salata) az elGvitaminja, a karotin van jelen,
amibdl a szervezetben A-vitamin kelet-
kezik.

Taladagolasa: étvagytalansag, fejfajas,
bérhamlas, hajhullas, iziileti fajdalmak.
Napi sziikséglet: felnétteknek 1,5 mg.

B-1 VITAMIN (THIAMIN)

Szerepe: A szénhidrat-anyagcserében és
az energiaszolgaltatd folyamatokban fon-
tos, de az idegrendszer, emésztés, izmok,
madj, sziv, izmok m{ikdésében is.

Hidnya: Karosodik a szénhidrat-anyag-
csere. Faradtsag, idegesség, gyengeség,




keringési elégtelenség. Etvagytalan-
sag, depresszid, feledékenység, iziileti
fajdalom. Sulyos hiany esetén: beriberi
(fdjdalmas izomgoresok).

Forrasa:

- teljes kidrlésti gabona

- gabonafélék korpdja

- éleszt6

- hiivelyesek, burgonya, gabonacsirak
- di6, mogyorofélék

- paradicsom, sdrgarépa, uborka, sa-
|ata, petrezselyem, hagyma

- tej, tojas, sajt, mdj

Napi sziikséglet: felnétteknek 1,2 mg

B-2 VITAMIN (RIBOFLAVIN)

Szerepe: oxidacids folyamatok, méreg-
telenités, szoveti légzés. Hatdssal van
a ndévekedésre, szaporoddsra, gyomor-
bélrendszerre, a mdj és az idegrend-
szer mlkodésére.

Hidanya: Az ember bélfléraja is termeli,
de hosszantartd antibiotikum-kezelés-
sel hidny johet [étre. Tlinetek: ideges-
ség, almatlansag, emésztési zavarok,
depresszid, fejfjas, haj korpasodasa,
bérkilités, szemtiinetek (viszketés,
égés, vorosodés).

Forrasa:

- tej és tejtermékek

- tojas

- maj, vese

- hiivelyesek, z6ldségfélék

- élesztd

Napi sziikséglet: feln6tteknek 1,5 mg

B-3 VITAMIN (NIKOTINSAV)
Szerepe: idegrendszer miikédése,
méregtelenitési folyamatok, energia-
anyagcsere, hemoglobintermelés,
szovetnovekedés, hormonképzbdés,
gyulladdsgatlas, bor- és
hajkondicionalas.

Hianya: Bélrendszeri zavarok,
depresszid, étvagytalansag, fejfdjas,
faradékonysag. Teljes hianya a pellagra
nevl betegséget idézi eld.

Forrasa:

- hus, mdj, vese

- hal

- tojas

- élesztd

- zO6ldségfélék

- szaraz hiivelyesek

- aszalt gylimolcs

- teljes ki6rlés( gabonak, csirak

Napi sziikséglet: felnétteknek 15-20 mg

B-5 VITAMIN (PANTOTENSAV)

Szerepe: A koenzim alkotdrésze, igy a teljes
anyagcsere-folyamatban (szénhidratok,
fehérjék, zsirsavak szintézise és lebontasa)
jelentds szerepe van. Serkenti a hormonok
termelését, serkenti az agymuikodést. Eny-
hiti a depressziét, a szorongdst és a stressz
okozta tiineteket.

Hidnya: Csak nagyon egyoldalui étrend-

nél alakul ki: fAradékonysag, gyengeség,
alvaszavar, bélrendszeri problémak, haj és
fejbdr-rendellenesség.

Forrasa:

-maj, csirkehds

-élesztd

- gabonafélék

- sajtok

-karfiol, avokadé

Napi sziikséglet: 6 mg

B-6 VITAMIN (PIRIDOXIN)

Szerepe: Nélkiil6zhetetlen els6sorban a
vOrosvértestek képz&déséhez. Szerepet
jatszik az aminosavak, fehérjék és esszen-
cidlis zsirsavak anyagcseréjénél.

Hidnya: Okozhat vérszegénységet,
periférias idegek gyulladasat, gércsoket,
idegességet, dimatlansagot, izomgyenge-
séget, levertséget, emésztési zavarokat,
migrénes fejfdjast.

Forrasa:

-mdj, hal, hts

- tejtermékek

- teljes ki6rlésti gabona

-élesztd

- spendt, bandn

Napi sziikséglet: FelnStteknek 2 mg

B-7 VITAMIN (BIOTIN; H-VITAMIN)
Szerepe: A sejtek energianyerd folyama-

taiban jatszik fontos szerepet. Koenzim-
ként szerepel olyan enzimekben, amelyek
a szénhidrat- és lipid-anyagcserét szaba-
lyozzak. A sejtek inzulinérzékenységét
noveli. Ekcémdban, testsulycsokkentésben
segithet.

Hianya: BOrgyulladast, hajhullast, lehan-
goltsagot, kimerdiltséget, depressziét,
vérszegénységet, koleszterinszint-emelke-
dést okozhat.

Forrasa:

-maj, vese

-tojasséargdja

-élesztd

- olajos magvak

Napi sziikséglet: FelnStteknek 2 mg

B-9 VITAMIN (FOLSAV; M-VITAMIN)
Szerepe: Nélkiil6zhetetlen a terhesség
alatt a magzat fejl6déséhez. Sziikséges a
vOrosvértestek, fehérvérsejtek, vérlemez-
kék képzésében. Csokkenti a szivinfarktus
veszélyét, hatdsos a depresszid ellen.
Hianya: Fejl6dési rendellenesség léphet
fel a magzatban. Minden tipusu vérsejt
szdma csOkkenhet. Nyelvgyulladast, gyo-
mor- bélrendszeri rendellenességeket,
dlmatlansagot, faradtsagot okozhat.
Forrasa:

-mjj

- petrezselyem, kelbimbd, brokkoli, paraj,
kdposzta, sarga- és fehérrépa, saldta

- gylimdlcsok

-élesztd

Napi sziikséglet: Feln6tteknek 0,4 mg
(varanddsoknak:0,6 mg)

B-12 VITAMIN (KOBALAMIN)

Szerepe: Fontos szerepe van

a vorosvértestek képzésében.
Befolydsolja a szervezet
fehérjeszintézisét. Fokozza a
gyerekek ndvekedését, javitja az
emlékezd, koncentrdld képességet.
Robordlé hosszantartd betegségek,
ideggyulladas, kimertiltség utan.
Hianya: Vérszegénységet, faradtsagot,
idegrendszeri rendellenességet,
gyengeséget, sapadtsigot idézhet elb.




Forrasa:

-maj, vese, his

-tojas

- tej, sajt

- spendt, salata

-élesztd

- teljes kiérlés(i gabonak

Napi sziikséglet: 2 mikrogramm

C-VITAMIN (ASZKORBINSAV)

Szerepe: Szamos testfunkcidhoz szilkséges:
segiti a sebgydgyulast, véralvadast, erdsiti
az immunrendszert, rakellenes hatasu,
cs6kkenti a toxikus anyagok allergiét okozd
hatasét, segiti a réz és vas felszivddasat,
csokkenti a vérrogok keletkezését, segit a
virusok és baktériumok okozta megbetege-
dések megel6zésében és gydgyulasaban,
segit megel&zni a csontritkulds kialakulasat.
Hidnya: Gyengiil az immunrendszer, a
fertézések elleni fogékonysag jelentsen
ndvekszik, vérzékenység fokozddik,
emelkedik a sziv- és érrendszeri megbetege-
dések aranya, sulyos foku hianya skorbutot
okozhat.

Forrasa:

- z6ldpaprika

- friss z6ldségek

- citrusfélék

Napi sziikséglet: 70-100 mg

D-VITAMIN (KALCIFEROL)

Szerepe: Segiti a kalcium és a foszfor
felszivddasat a bélbdl, igy befolydsolja a
csontképzddést. Fokozza az A-vitamin
felszivédasat, felelSs a fogak egészségéért.
Napfény hatdsara a bérben is termel&dik.

Hidnya: a csontok dsvényianyag-tartalma
elégtelenné valik, csontdeformdcid, torés
keletkezhet, ami nehezen gydgyul. Tartés
hidnya csontritkuldst, foghullast okozhat.
Sulyos foku hidnya gyerekeknél angolkérhoz
vezet. A szervezetbe keriilt nehézfémek
(példéul gz 6lom) novelik a D-vitamin sziik-
ségletet.

Forrasa:

- hal m3jolajok

- tejtermékek

-tojas

- élesztd

-btizacsira

- csiperkegomba

- z0ldségfélék

Napi sziikséglet: 10 mikrogramm

E-VITAMIN (TOKOFEROL)

Szerepe: Erés antioxidans hatdsaval késlelte-
ti az oxiddcidé miatt bekdvetkezd dregedést.
Akadalyozza a véralvadék képz6dést.
Csokkenti a faradtsagot, segiti a sebek
gyogyulasat, gyulladdsgatld. Az A-vitaminnal
egylitt védi a tiid6t a Iégszennyezddés kdros
hatdsaitdl. J6 hatdssal van a szivre és az
izmokra. Fontos szerepe van a nemi hormo-
nok termelésében.

Hidnya: Szaporoddsi zavarokat, vérszegény-
séget, korai 6regedést, ér- és idegrendszeri
problémakat, izomsorvadast idézhet el6.
Normal étkezés mellett jellemz6en nem szo-
kott hianytiineteket okozni, mert a vegyes
étrend tartalmazza.

Forrasa:

- novényi olajok (oliva-, napraforgd-,
buzacsira-, tokmag-, kukoricaolaj)
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allatorvos, orvos szakért6

-z0ldségfélék

- olajos magvak
- gabonacsirak
- husfélék, maj
-tojas Q
Napi sziikséglet: 10 mg

K-VITAMIN (MENADION)

Szerepe: D6nt6 szerepe van a
véralvaddsban. Az egészséges, erds
csontok kialakuldsaért és meg&rzéséért
felelés fehérjék eldallitasaban jatszik
szerepet. Erdsiti az érrendszert.

Hatdsa van a mdjra és a libiddra.

Hianya: Vérzékenységet, keringési
panaszokat, majfunkcids zavarokat okoz.
Forrasa:

- zOldségek

- névényi olajok

-méz, virdgpor

- tejtermékek

- diszndhds, maj

Napi sziikséglet: 65 mikrogramm
P-VITAMIN (RUTIN) .
Szerepe: Csokkenti a hajszélerek

ateresztd képességét. Segitia

C-vitamin felszivédasat, megvéd az
oxidaciotdl. Erdsiti a hajszélereket.

Hidnya: A C-vitamin felszivddasat
akadalyozza, ezért tiinetei hasonldak

a C-vitamin hidnya 4ltal

okozottakhoz.

Forrasa:

- citrusfélék

- csipkebogyd, afonya

- brokkoli
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