Vitaminok
A Wikipédiabol, a szabad enciklopédidabol

A vitamin olyan szerves vegyiilet, amely kis mennyiségben ugyan, de nélkiilozhetetlen az
emberi szervezet szamara, viszont kell6 mennyiségben az eldallitdsdra nem mindig képes,
ezért tdpanyag formajaban kénytelen hozz4ajutni.

A vitaminokat nem kémiai szerkezetiik, hanem biokémiai aktivitasuk alapjin osztdlyozzik,
ezért egy bizonyos vitaminnak akér tobb, azonos hatdsu vegyiiletet is tekinthetiink, amire j6
példa az A-vitamin hat vitamerje. Van olyan vitamin, amit bizonyos feltételek mellett képes a
szervezet elddllitani, példa erre ember esetében a D-vitamin és a napsiités kapcsolata. Van
olyan anyag, amely az egyik él6lény szdmadra vitamin, a méasiknak pedig nem. Erre példa a C-
vitamin, amelyet a legtobb allat szervezete képes eldallitani, de az ember nem. Az esszencialis
aminosavak, és az esszencidlis zsirsavak nem szdmitanak vitaminnak, mert nagy
mennyiségben van sziikség rdjuk. Mara tizenhdromra csokkent a tudomany altal elismert
vitaminok szdma.

A vegyes tapldlkozds altaldban fedezi a vitaminsziikségletet, de az étrend Osszeallitdsanal nem
csak arra kell torekedni, hogy a tdplalék nyersanyaga vitaminban gazdag legyen, hanem
figyelemmel kell lenni arra is, hogy az ételek elkészitése sordn — foleg a hevités hatdsara — a
vizben 0ld6dé vitaminok 10-50%-a is elbomolhat, elveszhet. Az egészséges szervezet
mukodéséhez nemcsak vitaminokra, hanem asvanyi anyagokra, kofaktorokra €és
nyomelemekre is sziikség van.

Az antioxidans forradalom

Az emberi szervezetnek vitaminokra és dsvanyi anyagokra van sziiksége ahhoz, hogy
enzimek, hormonok és egyéb kémiai anyagok ezrei kifejthessék hatasukat. De a vitaminoknak
és dsvanyi anyagoknak van még egy kulcsfontossagu szerepiik: antioxiddnsként viselkednek,
vagyis lekotik a szabad gyokoket a szervezetben. Csak a 2000-es évek el6tti par évtizedben
kezdtiik megismerni a szabad gyokok karos hatdsat, és felismerni, hogy mennyire fontos
semlegesiteni ezeket az antioxiddnsok segitségével.

A szervezet £6 igénye az antioxiddnsok miitkodése szempontjabol: A-vitamin (béta-karotin
formdjéban), C-vitamin, E-vitamin, szelén.

Kutatasok

Az 1910-es években jutott el a tudomany oddig, hogy az évszdzados tapasztalatokat
Osszegezze. A taplaléknak az energidt szolgaltaté tdpanyagokon, az dsvényi sokon és a vizen
kiviil egyéb jarulékos anyagokat is kell tartalmaznia. Ezeket az anyagokat Kazimierz Funk
lengyel biokémikus nevezte el vitaminoknak 1912-ben.

Kisérleti uton megéllapitottak, hogy a patkdnyok zavartalan fejlddéséhez legalabb két ilyen
anyagra van sziikség. Az egyik zsirban vagy zsiroldészerekben, a masik pedig vizben oldddik.
Ekkor nevezték el az elsot A-, a masodikat B-vitaminnak.



A vizben 0ld6d¢ vitaminrdl kideriilt, hogy a skorbutra hatastalan — tehat kell lennie egy
harmadik vizben old6dé anyagnak is. Ezt nevezték el C-vitaminnak. Majd az A-vitaminrol
allapitottdk meg, hogy két vitamin keveréke. A csukamadjolaj tobb 6ran at 100 °C-on tartva
elveszti szaruhdrtyafekély (xeroftalmia) gyogyité hatdsat, de az angolkérra még igy is hatdsos,
ezért ezt D-vitaminnak nevezték el. Késobb a harmadik zsirban 0ld6d6 anyagot E-vitaminnak
nevezték, majd a K-vitamin kovetkezett. Ezzel majdnem egy iddben felfedezték, hogy a B-
vitamin sem egységes, igy jutottak a B;-vitamin, majd késobb a B,-, Be-, és Bj,-vitaminok
felfedezéséhez. Taldltak még més alkotorészeket is, amelyek kémiai szerkezetét mar ismerték,
ezeket kémiai nevekkel l4ttak el (példaul: biotin, nikotinsav, pantoténsav), de emellett B-
komplexen beliili szdmmal is (s6t, egyeseket tobb jeloléssel is, példdul biotin, =B;-vitamin,
=H-vitamin). Késdbb természetesen a tobbi vitamin szerkezetét is meghatiroztak.

A vitaminszedés hatasai

A vitaminokat tartalmazo kiegészitok, dsvanyi anyagok szedésének kedvezo hatdsa legalabb
tobb hét, vagy tobb honap mulva valik érezhetdvé: javul az dltaldnos kozérzet, a viselkedés
energikusabb, a hangulat optimistabb lesz, konnyebb elkeriilni vagy lekiizdeni a kisebb
betegségeket. Fontos szem el6tt tartani, hogy miket lehet tavlatilag elkeriilni az ilyen
kiegészitok szedésével (példaként): csontritkulds, rak, szivbetegségek, stroke, szenilitds.

A vitaminok két f6 csoportja

A vitaminokat oldhatésdguk alapjén két nagy csoportra oszthatjuk:

1. Zsirban o0ld6d6 vitaminok (lipovitaminok),
2. Vizben old6dé vitaminok

A két csoport tagjai kozott aligha van vegyi rokonsdg, de a vizben old6do6 B- és C-vitaminok
kozott sem taldlunk ilyet. A szervezet szaimara azonban mindkét csoport vitaminjai
sziikségesek, mert a szervezet védekezd mechanizmusait erdsitik. A vitaminok élettani
hatdséra leginkdbb hidnyuk (az avitamindzis) esetén fellépd betegségekbdl kovetkeztethetiink.

Zsirban oldodo vitaminok

A zsirban old6dé vitaminokat a szervezet tarolni tudja, fleg a zsirszovetekben és a méjban,
ezért normal, egészséges étkezés mellett (pl. teljes kidrlésii gabona, friss gyiimolcsok,
z0ldségek) nem feltétleniil sziikséges a napi potlasuk. Ilyen vitamintabletta rendszeres szedése
esetén elvileg fenndll a tiladagolds veszélye. Ezek a vitaminok (konkrétan: A-, D-, E-, K-
vitamin) vizben nem oldédnak.

A-vitamin

Az A-vitamin egy altaldnos kifejezés, ami a retinol bioldgiai aktivitdsdra vonatkozik (régi
neve: axeroftol).

Hatasai:



A téplalékkal bevitt retinol gyakorlatilag teljesen felszivodik. A provitaminok vitaminnd
torténd atalakitdsa soran a béta-karotin kb. egyhatoda, az egyéb karotinoknak csupan az
egytizede alakul 4t retinolld. Mivel a karotinok fontos szerepet toltenek be a sziikséglet
kielégitésében, bevezették a retinolekvivalens fogalmat. A retinol-ekvivalens a hasonld
kémiai szerkezetli, azonos bioldgiai hatdsu vegyiiletek kdzos neve. A legfontosabb A-vitamin
hatdsu vegyiiletek: a retinol, retinal, és provitaminok: alfa-, béta- és gamma-karotin, egyéb
karotinoidok. Bioldgiailag a legaktivabb a béta-karotin.

Gyermekeknek segiti a kanyar6bdl valo felgydgyulast, kisgyermekeknek a 1égzdszervi
fert6zésekbol vald kildbalast. Erdsiti az immunrendszert (kemoterdpia vagy fert6zés utan
nagyobb adag béta-karotin sziikséges). Csokkenti a szivbetegségek és a stroke kockazatat.

Hianya:

Az A-vitamin hidnya a korai szakaszaban farkasvaksagot okoz, amely sziirkiiletben, vagy
gyenge vildgitds esetén bekovetkezo latdszavar. Az A-vitamin nélkiilozhetetlen a
szemideghdrtya (retina) fényérzékeny anyagéanak, a latébibornak a felépitésében. Nevét is
innen kapta. Jellemz0 még az A-vitamin hidnyra a hdmszovet-, konnymirigy-elsorvaddsa, a
szaruhdrtya és a kotOhartya elvaltozasa, a verejték- és faggytimirigyek megbetegedése, a bor
kiszaradasa, a szOrzet €s a hajszélak torékenysége, kihulldsa. Gyermekeknél a csontosoddsi
folyamat sériilése kovetkeztében novekedési zavar is bekdvetkezhet. A paciens konnyebben
elkap olyan fert6zést, ami hasmenéshez vezet, illetve hajlamosabba valik a 1égzdrendszer
megbetegedéseire.

Az A-vitamin hidnya gyakori Latin-Amerika, Afrika, Azsia gyermekkord lakossdganal.
Ennek kozvetlen oka a gabonafélék, tej, tojas, zoldségfélék elégtelen fogyasztasa.

Az A-vitamin hasznosulédsat csokkenti: alkoholfogyasztas, fogamzasgatlé tabletta,
cigarettafiist.

Tualadagolas:

200 mg sulyos toxikus tiineteket okoz (hdnyas, hasmenés, zavart idegallapot, fejfajas, az
emésztorendszer fajdalmai, homalyos latds). Mar napi 10 mg egy honapig tarté szedése is
hasonl¢ tiineteket vélt ki. A tiladagolas el0szor sarkkutatok esetén fordult eld, akik
jegesmedve mdjat fogyasztottadk, ami nagy mennyiségben tartalmaz A-vitamint. Ez egyes
esetekben haldlhoz vezetett. A tiladagolas hatdsainak csokkentésére nincs méd, az A-vitamin
szintje csak lassan csokken a szervezetben. Béta-karotin szedése esetén tiladagolds veszélye
nem all fenn, ezért ez az ajanlott A-vitamin szedési forma.

Béta-karotin tiladagoldsa a bor alatti zsirréteget sargara szinezheti, a jelenség latin neve:
hypercarotenodermia. A adagolas csokkentésével par hét alatt ez az artalmatlan tiinet
megszunik.

Ajanlott napi adag:

A feln6tt ember napi sziikséglete kb. 700-900 ug, terhesség és a szoptatds ideje alatt 1200 ug
(=1,2 mg), de ilyenkor kdzvetlen A-vitamin bevitele tilos (a tiladagolas veszélye miatt)!
Ajanlott a béta-karotin szedése, napi 25 000 NE. Terhesség alatt m4j fogyasztasa ellenjavallt.
Tuladagolas esetén hipervitamindzis: sargéds borszin, hajhullds, borgyulladés stb. 1éphet fel.




Hasznosuldsahoz E-vitamin, cink és szelén sziikséges. Felszivodasat segiti a zoldségek kevés
vizben val6 parolasa, a rovid idejii f6zés, siités, grillezés.

A-vitamin forrasok:

A-vitamint a mdj, vese, bels0ségek, tojdssargdja, tengeri halak tartalmaz.

Az A-vitamin sziikségletet a vegyes taplalkozas fedezi. A sziikséglet novekedésével kell
szamolni a zsiremésztés, felszivodds zavarai, vagy szamos idegen anyag, gyogyszer
fogyasztdsa esetén.

A-provitaminokat: a répdban, parajban, kajszibarackban, kelkdposztdban, sdrgadinnyében,
stitétokben, paradicsomban, s6tétzold leveles zoldségekben, pirospaprikdban, spendtban
talalunk.

Az A-vitamin (retinol formdban) jellemzd mennyisége 100 g élelmiszerben:

sajtos, turds siitemények: 5-50 pg

vaj, margarinféleségek: 250-650 pg
husok, hudsipari termékek: 0,3-70 pg
majak, méjkészitmények: 1500-1600 pg
sziv, vese és készitmények: 5-500 pg
halak: 10-60 ng

tej: 30-100 pg

tojas: 350-600 pg

Az A-provitamin (karotin forméban) jellemz6 mennyisége 100 g élelmiszerben:

gabonaf€l€ék, hiivelyesek és drleményeik, kenyerek, péksiitemények: 0-1,5 mg
széaraztésztakban: 0-0,04 mg

sajtos, turds siitemények: 0 mg

z0ldség, gyiimolcs: 0,1-12 mg (felso érték a sargarépa)

vaj, margarinféleségek: 0,2-0,5 mg

husok, hudsipari termékek: nem jellemz6

halak: 0,5-2 mg

tej: 0,005-0,1 mg

tojas: 0,5-1,2 mg

Torténete:

Az 1900-as évek elején fedezte fel két kutatdcsoport, egymadstdl fiiggetleniil, akik tisztitott
fehérje és sz€nhidratok adagoldsat (kazein, rizsliszt) vizsgaltak fiatal patkdnyok esetén. Azt
tapasztaltak, hogy a novekedés megallt, majd haldlhoz vezetett, ha nem adtak vajat, halolajat,
tejet, vagy husokat a kisérleti dllatoknak. Az ismeretlen anyagot kezdetben ,,zsirban 0ld6d6
A”-nak nevezték, késobbi neve lett az A-vitamin.

Erdekes megjegyezni, hogy az 6kori Egyiptomban i.e. 1500 kdriil az orvosok a ma
farkasvaksdgnak nevezett betegségre 0kor majanak fogyasztasat rendelték (ami sok A-
vitamint tartalmaz).




D-vitamin

A kalciferol gyiijténév. Tobb azonos bioldgiai hatdsu, de kémiailag egymastdl kiillonbozd
anyagot jelolnek vele. A D-vitamin kifejezés két molekulara vonatkozik: az egyik az
ergokalciferol (D,-vitamin), a masik a kolekalciferol (Ds-vitamin). A kolekalciferol (Ds-
vitamin) az erdsebb hatdsu, ez a borben keletkezik a napfényben 1évd, 270-290 nm
hullamhosszi UV-B sugérzas hatdsara, 7-dehidrokoleszterin jelenlétében (a D,-vitamin
biol6giai hatékonysdga 25-30% a Ds-vitaminhoz képest). Ez elobb a mdjban lesz 25-hidroxi-
D-vitamin, majd a vesében alakul bioldgiailag aktiv anyaggd, 1,25-dihidroxi-D-vitaminna
(kalcitriol). A D-vitamin-hatdsud vegyiiletek szteroidszarmazékok.

Torténete:

Eldszor a csukamadjolajrél dllapitottdk meg, hogy gyogyitja az angolkort, majd a napfénnyel
besugarzott borrdl is megdallapitottdk ugyanezt.

Hatasai:

e az 1,25-dihidroxi-D-vitamin a vérben szabdlyozza a kalcium (Ca) mennyiségét
e Dbefolydsolja a csontosodési folyamatot
e Dblokkolja a sejtburjanzast a rdkbetegség egyes formdinal (vastagbélrak, emldrak,

prosztatardk)
e erdsiti az immunrendszert (a monocitdk eléallitisdhoz sziikséges)

Egy erdteljes rakellenes gydgyszer, a tamoxifen, amit széles korben alkalmaznak petefészek-
rak, holyagrak, emldrdk esetén, jobban kifejti hatdsat D-vitamin jelenlétében.

Vannak arra utal6 jelek, hogy a leukémia és a nyirokcsomé-megnagyobboddas kezelésében is
hasznos a D-vitamin szedése, de ennek igazoldsdhoz még tovabbi vizsgalatok sziikségesek.

Hianya:

Gyermekekben angolkér (,,csontlagyulds™) 1€p fel, ami abbdl ered, hogy a csontokba nem
épiil be megfelel6 mennyiségli kalcium. Stlyosabb esetben a csontvdz deformalddik, ami
csontfdgjdalommal €s izomgyengeséggel jar. Felndttekben a betegség orvosi neve:
Osteomalacia. Csonttoréssel is jarhat. Allandéan zart helyen tartézkodé felnéttek, vagy azok,
akik a szabadban a testiiket teljesen elfedik (példaul a muszlim ndk, ldsd: csador) ki vannak
téve D-vitamin hidnynak, illetve az abbdl ered6 kovetkezményeknek. Az iiveg nem ereszti at
az UV-fényt, igy az azon keresztiil érkez0 fény nem termel a borben D-vitamint. Alkalmatlan
a D-vitamin pétlasdra a szoldrium, mivel ott nagyrészt UV-A sugdrzast alkalmaznak.

A szervezetben jelenlévd D-vitamin alacsony szintje kedvezdtleniil befolyasol(hat)ja tobb
betegség lefolyasat, pl.: reumds iziileti gyulladas, cukorbetegség, sclerosis multiplex, emlérdk
és vastagbf’:ldagana‘[.m

Ujabban vizsgélatok sugalljak, hogy az elégtelen D-vitamin szint a bér daganatos betegségei
kialakuldsanak vagy kitjuldsanak kialakuldsat novelheti (egyes vizsgélatok szerint akar 60%-
kal is).!



D-vitamin hidnyra lehet szamitani az alabbi esetekben: id0s kor (a borben kevesebb D-
vitamin jon létre napfény hatdséara); kevés napfény; vese- vagy méjproblémak;
koleszterinszint csokkentd gyogyszer szedése; kortikoszteroid tartalmu gyogyszer szedése
(asztma, allergia, iziileti gyulladds); rohamold6 gyégyszer szedése (pl. phenytoin); szigord
vegetarianizmus (a ndvényekben kevés a D-vitamin); alkohol tilfogyasztasa.

D-vitamin forrasok:

e tdkehal-m4j olaj

e olajos halak (lazac, makréla, stb)

e tojas sdrgdja

e mijj

e margarin (csak ha hozzdadott D-vitamint tartalmaz)

Tualadagolas:

Tulzott bevitele hiperkalcémiét okoz, ez szdjszarazsadggal, szédiiléssel, hanyassal,
izomgyengeséggel, iziileti fijdalmakkal és étvagytalansdggal jar (anorexia), tovabba vesekd
alakulhat ki. Napfénynek valo tilzott kitettség nem okoz D-vitamin mérgezést, mert a
szervezet szdmara f6los Ds-vitamin mennyiség kozombos anyaggé alakul.

Tuladagolasa azt eredményezi, hogy megemelkedik a vér kalcium-szintje, emiatt til sok
kalcium épiil be a csontokba, az érfalakba, a tiidébe, a szivbe, a vesékbe; ez noveli az
érelmeszesedés kockazatat, vagy novekedési zavarokat okozhat.

Ajanlott napi adag:

Eurépaban, Magyarorszag foldrajzi szélességén nyaron elegendd napi 15 perc, szabadban
t6ltott id a sziikséges D-vitamin mennyiség kialakuldsahoz. Oszt6] tavaszig felndtteknek
napi 2000 NE bevitele ajanlott. A pontos mennyiség fiigg az étkezéssel szervezetbe jutd
kalcium €és foszfor mennyiségétdl, a fiziologiai fejlettségtodl, a bioldgiai nemtdl, az életkortol,
a napfénynek val6 kitettségtél és a bér pigmentaciéjatol.2!

A D-vitamin (kalciferol formdban) jellemz6 mennyisége 100 g élelmiszerben:

e gabonafélék, hiivelyesek és orleményeik, kenyerek, péksiitemények: nem jellemzo
e szaraztésztakban: 0-0,4 pg

e 70ldség, gyiimdlcs: nem jellemzd

e vaj, margarinféleségek: 0,5-7,5 nug

e husok, husipari termékek: 1-4 g

e halak: 0,5-10 pg

e tej: 0,05-0,3 ng

e tojas: 1 g

E-vitaminok

Tokoferolok, tokotrienolok: Nyolc E-vitamin hatdsd természetes vegyiilet ismert, amiket
novények allitanak eld, ezek az alfa-, béta-, gamma- és delta-tokoferol, és az alfa-, béta-,
gamma- €s delta-tokotrienol. Szintetikus tton eldéllitott észter-szarmazék példaul a tokeferol-
acetat. Az alfa-tokoferol bioldgiai hatdsa a legnagyobb, ezt hasznéljdk standardnak a tobbi



vegylilet hatdsdnak mérésére, de a szervezet miikodéséhez a tobbi tokoferolra is sziikség van
(példaul a gamma-tokoferol a nitrogén-oxidok szabad gyokei ellen véd). A szintetikus E-
vitamin izomerek keverékébdl all, aminek bioldgiai hatdsa 20%-80% kozotti.

Hatasai:

e Antioxidans, védi a sejthartyat és a lipoproteineket a szabadgyokoktol

e Sejthartya integritdsanak karbantartdsa

e Prosztaglandin termelés szabdlyozasa

e DNS-szintézis

e Megeldzi a szivbetegséget, illetve ha mar kialakult, enyhiti annak sulyossagat

e Vé&d az érelmeszesedés (atherosclerosis) ellen (mivel akaddlyozza a ,,rossz
koleszterin™, az LDL oxid4dcidjat, kevesebb a lerakddés az érfalakban)

e Egyes noknél csokkenti a menzesz miatti mellfesziilést és érzékenységet

e Cukorbetegség esetén napi 400 NE szedése csokkenti a vércukorszintet

e Vé&di a szem vérereit €s a szemlencsét a szabad gyokok tdmadasatdl, csokkenti hdlyog
kialakuldsdnak esélyét

e (Csokkenti az altaldban éjszaka jelentkezd izomgorcsot a Idbban (napi 200 NE,
lefekvés elott)

e Erdsiti az immunrendszert, kiilondsen iddsebb korban.

A tokoferolok konnyen oxidalddnak, mikdzben antioxidadns hatést fejtenek ki, igy
megakadalyozzdk a tobbszorosen telitetlen zsirsavak oxidacidjat. Antisterilitds-vitaminnak is
nevezik, gyullad4sgatlé hatdsa is ismert. Ujabb kutatdsok szerint rakmegelz6 hatésa is van.
Alzheimer-kor elérehaladdsat lassitja 2000 NE szedése, de ekkora adagolds csak orvosi
feliigyelet mellett alkalmazhatd. Bioldgiailag a d-alfa-tokoferol a leghatdsosabb.

Rakmegel6z6 hatas:

e E-vitamin szedése esetén a szdj- és 1égcsordk kialakuldsanak esélye a felére csokken

e Nagy mennyiségli E-vitamin szedése esetén a vastagbélrak kialakuldsa férfiaknal
minimalis, kiilonosen 60 év felett, akiknél ennek kockdzata nagyobb (ndk esetén nem
tapasztalhaté ilyen kiilonbség)

e Az E-vitamin véd a méhnyak- és mellrdk ellen (tiidordk ellen is nyujt valamelyest
védelmet, ha a paciens nem dohanyzik)

E-vitamin forrasok: a novényi olajok, tehat a napraforgd-, bizacsira-, tokmag-, oliva-,
safranyos szeklice-, kukoricaolaj, az egyéb gabonacsirdk, mandula. Zéldségekben,
gyiimolcsokben elenyészd mennyiségben taldlhatdé meg, éllati eredetii élelmiszerben
egyaltalan nem.

A vegyes taplalék E-vitamin tartalma nagymértékben fiigg az elfogyasztott zsir mennyiségétdl
és mindségétdl (dllati zsir, vagy ndvényi olaj). A tobbszorosen telitetlen zsirsavakban gazdag
étrend mellett nagyobb az E-vitamin-bevitel, pl. 1 g tobbszorosen telitetlen zsirsav 0,5-

0,8 mg-mal noveli azt.

Ujabb kutatdsi eredmények alapjdn jelentds kiilonbség van az alfa- és a gamma-tokoferol
kozott. Az Snmagdban szedett alfa-tokoferol kiiiriti a szervezetbdl a gamma-tokoferolt és
gatolja a K-vitamin hatdsat. A gamma-tokoferol szedésének fontossagat viszont rengeteg
vizsgdlat igazolja, kiilondsen, ha az alfa-tokoferol szintje magas. A gamma-tokoferolnak



valoban van rékellenes és gyulladascsokkento hatdsa, mig az alfa-tokoferolnak igazdbol nincs.
A mesterséges E-vitamin tobbnyire alfa-tokoferol. (Ellendrizni kell a vitaminkészitmény apré
betlis hat6anyag tdbldzatat!) (Forrds: Szendi Gabor; Az E-vitamin fontossagarol).

Hianya:

e Mérsékelt hidnya nem okoz jellemzd tiineteket.

e Normal tdpldlkozas mellett hidnya nem fordul eld.

e Zsirfelszivodasi, és epekivalasztasi zavarok esetén E-vitamin hidny 1ép fel. Ez
gyermekekben mar kétéves kor elott idegi karosoddssal jarhat, ha az E-vitamint nem
potoljak!

e Nagyobb mértékii €s hosszu ideig fenndll6 hidnya vérszegénységet, medddséget,
izom- €s idegsorvadast okoz (kiilonOsen a gerincveld idegeiben és a szem retindjaban).
3-4 éves gyermekeknél az in-reflex az 4tlagnal gyengébb. Fiatal feln6tteknél az
idegrendszerre gyakorolt hatds miatt a tapintas- és fajdalomérzet gyengiil, a jaras
bizonytalannd vélik, koordinécids zavar 1ép fel, é€s gyenge szemmozgas.

e Rakos betegekben alacsony az E-vitamin szintje, és az is ismert, hogy a magas E-
vitamin szint kevesebb rdkos megbetegedéssel jar egyiitt. Ennek oka az lehet, hogy az
E-vitamin csokkenti a szabad gyokok mennyiségét, amik egyébként rak
kialakuldsdhoz vezetnének.

e Festékes szemideghartya-gyulladds (Retinitis pigmentosa) altaldban E-vitamin
hidnnyal jar egyiitt. Vérvizsgalat sziikséges az E-vitamin hidny kimutatdsahoz.

Mir kevés E-vitamin szedésével is (5-25 NE/nap) a tiinetek enyhithetok.
Tualadagolas:

Tiinetei: fejfdjas, szédiilés, izomgyengeség, kettds latds, a kreatin nagyobb mennyisége a
vizeletben, emésztési zavarok. Tuladagolasnak szamit az elfogyasztott taplalék 1 kg-jara eso
900 mg bevitele. (Ez az ajanlott minimdlis adagnak kb. 100-szorosa!) Tulzott bevitele (tobb
ezer NE) csokkenti az A-, D- és K-vitamin felszivodasat.

Ajanlott napi adag: Az elfogyasztott tobbszorosen telitetlen zsirsavak mennyiségétol
fliggden ndknél 6 mg, férfiakndl 8 mg (1 gramm tobbszorosen telitetlen zsirsavhoz 0,4 mg
alfa-tokoferolt szdmitanak). Az 4tlagos mennyiséget fedezi példaul 20 g zabpehely, vagy egy
marék olajos mag. (1 mg = 1,49 NE).

Ez az abszolit minimum, amit mindenképpen fogyasztani kell, de a napi ajanlott mennyiség
inkdabb 100-400 NE. (tapldlékkal ennyit képtelenség bevinni a szervezetbe). Bar zsirban
0ldédé vitaminrdl van sz6, a B- és C-vitaminokhoz hasonléan viszonylag gyorsan kiiiriil a
szervezetbol.

A természetes E-vitamint novényi olajokbol vonjak ki, rendszerint széjababbdl vagy
porsafradnybdl. Az ilyen vitamin eldallitdsa dragdbb, mint a mesterségesé, de hatdsosabb a
szervezet szamdra. A természetes eredetli E-vitamin jel6lése a doboz cimkéjén: ,,d-alpha-
tocopherol”, mig a szintetikusé: ,,dl-alpha-tocopherol”!

Kiegészitoként 1étezik ,,nedves” €s ,,szaraz” formdban: a ,,nedves” forma gyakorlatilag olajbol
all, az E-vitamin acetathoz van kotve; a ,,szdraz” formaban borostyankdsavhoz. (Mindkettd




gyenge sav, és a szervezetben is megtaldlhatok - az oxigénnel val6 reakci6
megakadalyozdsara alkalmazzdk Oket). A ,,nedves” forma jobban felszivodik.

Az E-vitamin (tokoferol formédban) jellemzé mennyisége 100 g élelmiszerben:

e gabonafélék, hiivelyesek és drleményeik, kenyerek, péksiitemények: 0,1-12 mg
e szaraztésztakban: 0-0,6 mg

e 7z0ldség, gyiimolces: 0-3 mg

e vaj, margarinféleségek, szalonna, névényi olaj: 0,5-84 mg

e husok, husipari termékek: 0,5-2,5 mg

e halak: 0,2-3,5 mg

e tej: 0,1-1,6 mg

e tirdk, sajtok: O—1 mg

e tojas: 0,5-1,5 mg

F-vitamin

Bovebben: linolsav
Bévebben: linolénsav
Bovebben: arachidonsay

Zsirban old6do telitetlen zsirsavak. Az esszencialis zsirsavakat régen a vitaminok kozé
soroltdk. Az emberi szervezet azonban nagy mennyiségben igényli ezeket az anyagokat, ami
ellentmond a vitamin jelenleg érvényes definicidjanak, ezért ez a vegyiiletcsoport mar nem
tartozik a vitaminok kozé. Hozzdjarul a koleszterin-szint csokkentéséhez.

A telitetlen zsirsavak segitik a telitett zsir lebontdsat (2:1 ardnyban fogyasztva). Nagyobb
szénhidratfogyasztds noveli az F-vitamin sziikségletet.

Forrasok:

Novényi olajok: bizacsiraolaj, lenmagolaj, napraforgé olaj, porsafrany olaj, sz6jaolaj,
foldimogyoré olaj. Di6félék: foldimogyord, napraforgd mag, did, pekdnfa di, mandula,
avokddo.

100-150 mg-os kapszuldban fogyasztjak. Tuladagolas esetén nincs mérgezd hatds, de
sulygyarapodas felléphet.

K-vitamin

A természetben két valtozata fordul el6: fillokinon (més néven: fironadion) (K;), amit a zold
novények, valamint a menakinon homolégok (K;), amelyeket a bélbaktériumok
szintetizdlnak. Tovabbi valtozatai szintetikusan eldallitott vitaminhatdsu vegyiiletek, amelyek
tulajdonképpen vitamin prekurzorok.&1 Ilyen a menadion (K3), menadiol (K4) és 2-metil-4-
amino-1-hidroxinaftalin (Ks).

Hatasai:



e A K-vitamin segiti a gamma-karboxi-glutaminsav (Gla) el6éllitasat a majban. A Gla
alapvetd Osszetevdje a prothrombin-nak (faktor IT) és més, véralvaddsban szerepet
jatsz6 tényezdknek (VIL, IX és X).

e A K-vitamin a véralvaddshoz nélkiilozhetetlen sszetevo.

e (Gla-t tartalmazo6 egyéb proteinek eldallitdsahoz is K-vitamin sziikséges. Ezek kozott
van a csontmész (osteocalcin).

Hianya:

e A legarulkododbb jel, hogy a legkisebb sériilés esetén is a vérzés lassan 4ll el.

e A bort ért kisebb horzsolds is nagy feketés-kék nyomot hagy.

e Orrvérzés; vagy vér a vizeletben.

e K-vitamin hidnydra utal a lassu véralvadas és az alacsony prothrombin aktivitas.

e Az ujsziilottek bélrendszere steril, szervezetiik kevés K-vitamint tarol, ezért sziiletés
utan K-vitamin injekciot kapnak a vérzékenység elkeriilésére.

e Felndttekben ritka a K-vitamin hidny, de sdrgasdgban az epehidny miatt el6fordul.

e A véralvadas gatldsira szedett warfarin és dikumarol blokkol néhdny enzimet, amik a
madjban a K-vitamin fiiggd alvadasi faktorok eldallitasat végzik.

e Antibiotikum hosszi idejii (tobb hetes) szedése K-vitamin hidnyt idézhet eld.

e Mijbetegség K-vitamin hidnyt idézhet elo.

e Crohn-betegség esetén fellép.

e Egyes koleszterin-szint csokkentd gyogyszerek szedése esetén.

e Csontritkuldst okozhat (osteoporosis).

A fentebb leirt dllapotok vagy tiinetek észlelése esetén véralvadasi id6 és prothrombin-szint
vizsgalatot kell kérni az orvostdl. Ha az eredmények K-vitamin hidnyt jeleznek, tovabbi
vizsgalatok sziikségesek az ok kideritésére..

Ajanlott napi adag:

Nincs egyetértés a mennyiséget illetden, mert a hidnyat nehéz eldidézni. A javasolt adag
0,5...1,0 ug per kg/nap. Amerikai tanulmédnyok alapjan az ajanlott mennyiség csecsemdknek
2 pg/nap, gyerekeknek 30...75 pg/nap, és 70...100 pg/nap felndttek szdmara.

Az ember K-vitamin sziikségletét a tdplalék K;-vitaminja és a bélbaktériumok altal eldéllitott
K,-vitamin kb. fele-fele ardnyban fedezi. Normalis bélflora és vegyes tdplalkozas esetén a
szervezet K-vitamin elldtottsiga megfeleld. A K-vitamin 10-70%-a szivédik fel.

K-vitamin forrasok:

Sotétzold leveles zoldségek, példaul spendt, brokkoli, fejes saldta, fejes kdposzta, kelkdposzta,
novényi olajok (kiilondsen a szdjaolaj), mdj, lucerna. A tojas, a tej és a hus keveset tartalmaz.

Egy csésze zold tea 16 pg K-vitamint tartalmaz.
FOzéskor nagyon kevés megy veszendObe a K-vitaminbdl.
Mellékhatas mas gyogyszerekkel:

Nagy adagolasu E-vitamin befolyédsolja a K-vitamin felszivodasat.



K2-vitamin

A K2-vitamin a K-vitamin egyik fajt4ja. Fontos szerepe van a csontsilirliség egészséges
szinten tartdsdban és a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében.

Vizben oldodo vitaminok

A vizben 0ld6dé vitaminok kozos jellemzdje, hogy az emberi szervezet nem képes Oket
sokdig tarolni, ezért gyakorlatilag minden nap potolni kell dket. A vitamin nem hasznosul6
része a vizelettel tdvozik. Ugyanebbdl az okbdl a tiladagolés veszélye nem all fenn, azonban
hianybetegség kialakulhat.

B-komplex

B-komplexnek nevezziik a teljes B-vitamincsoportot, amelybe az 6sszes B-vitaminmddosulat
beletartozik. A szervezetnek mindegyik B-vitaminra sziiksége van, az egyik nem helyettesiti a
masikat.

A ,,B” betli utani, alsé indexben 1évo szamok kialakulasa:

A ,,nem hivatalos” B-vitaminok a vitaminokhoz hasonl6 hatést fejtenek ki, de nem nevezik
Oket vitaminnak, mert bizonyos mértékig a szervezet is el6 tudja oket allitani, ezért pétlasukra
altaldban nincs sziikség. Ezek: a kolin, az inozitol, a PABA (para-aminobenzo-sav) és a
liponsav. A liponsav segithet a cukorbetegség kezelésében. PABA megtaldlhat6 a fényvédo
szerekben. Az inozitol és a PABA pdtldsa inkdbb karos.

Mivel a legtobb B-vitamin az élelmiszernek energiava valé alakitdsaban vesz részt, ezért a B-
vitaminokra a bevitt energidval ardnyosan van sziikség.

A soréleszto az 0sszes B-vitamint tartalmazza.

A fény tonkretesz egyes B-vitaminokat (kiilonosen a riboflavint), ezért ezek fénytdl védve
tarolandok. A piridoxin (B6-vitamin) fagyasztds hatdsara tonkremegy.

B-vitaminok szedése mddosithatja bizonyos gyogyszerek hatdsat, ezért orvosi konzultacié
sziikséges a B-vitaminok szedésérdl kronikus betegségek, példaul Parkinson-kér €s epilepszia
gyogyszeres kezelése esetén.

A tekintélyes New England Journal of Medicine c. orvosi lapban 1995-ben kozolt tanulmany
szerint a vérben 1év6 megemelkedett homocisztein szint az erekben lerakodést okoz, ami
val6szinlibbé teszi a szivinfarktust. Hirom B-vitamin, a folsav (B9-vitamin), a piridoxin (B6-
vitamin) és a kobalamin (B12-vitamin) magas szintje a szivinfarktus veszélyét a felére
csokkentette. Ugyanez a harom B-vitamin az immunrendszert erdsiti, ezaltal a szervezet
jobban ellendll a fert6z0 betegségeknek. Egy esetleges fertdzés miatt kialakult betegségbdl
val6 kildbalést azonban nem gyorsitjdk meg.

60 év folotti felndttek esetén B-vitaminok potlasara van sziikkség, mert szervezetiikben az
életkorral egyre romlé vitaminfelszivodds miatt B-vitamin hidny alakul ki, ami
feledékenységhez, zavarodottsaghoz, depresszidhoz vezet. Szervezetiikbdl kiilonosen a



tiamin, a folsav, a kolin és a kobalamin hidnyzik, ezeket B-komplex szedésével érdemes
potolni.

B;-vitamin
Tiamin

A By-vitamin vagy tiamin: szintelen, vizben jol 0ld6do, hére érzékeny, kristdlyos vegyiilet.
Jellegzetes, csip0s illata van. Jelentds szerepe van a sz€nhidrat-anyagcserében, miutdn a
piroszdldsav dekarboxilezését végzo enzim koenzimje, energiat generdl, segiti a szénhidritok
elégetését, valamint 1étfontossagu szerepet tolt be az idegrendszer, az izmok €s a sziv
normalis mitkodésében. Neve a ,.kén” jelentésti gorog thio- eldtagot tartalmazza, mert a
bonyolult molekuldban egy kénatom is taldlhatd. Az dllatok és az ember szervezete nem tudja
eldallitani, a névények igen.

Hatasai:

e Piruvit — acetil-koenzim dtalakuldsban vesz részt a citromsav ciklusdnak belépési
pontjanal

e Alfa-ketoglutardt — szukcinil-koenzim A &talakulds, a citromsav ciklusdnak felénél

e Transzketolaz reakciok a hexdz-monofoszfat sontnél

e Aminosavak ldncreakcidjdban val6 részvétel: leucin, izoleucin, metionin, valin

e Sziikséges a zsir, a sz€nhidratok és az alkohol atalakuldsdhoz

B1-vitamin forrasok:

Gabonaf€l€k, teljes kiorlésti liszt, élesztd, pillangdsok (bab, borsd, lencse, stb.), di6félék,
hudsok, zoldségfélék, narancs, mazsola, aszpardgusz, karfiol, burgonya, barna rizs, tej, méd;.

Hatasat csokkenti:

Alkohol; a tedban talalhato csersav. Sok f6z0oviz, szodabikarbondval valé f6zés, hiisok
tulsiitése, vagy til magas homérséklet. Szulfitok, amit egyes tartdsitészerek tartalmaznak
(éttermekben, kozétkeztetésben, salatabarokban fordulhat el6 az ilyen szulfitok alkalmazdsa).

Hianya:

Sulyos tiaminhidny megjelenése lehet a beriberi betegség, vagy a Wernicke—Korszakov
szindréma.

Tualadagolas:

3 g/nap feletti adag tartos szedése mérgezési tiineteket valt ki (ez az ajanlott napi adag 2000-
szerese); fejfajas, ingerlékenység, dlmatlansag, gyengeség, tachikardia (stirti szivdobogés),
viszketés. Gyakori nagy adagok bevétele allergias reakcidkat valthat ki.

Ajanlott napi adag:

1,5 mg. Nagy energiabevitel mellett legfeljebb 2 mg (0,5 mg / 1000 kaldria)..



A hidnybetegség a tejsav és a piroszoldsav felhalmozodasat okozza a szervezetben,
neuraszténids tiinetekkel, étvagytalansaggal jar, szivgyengeség €s keringési elégtelenség
1éphet fel. Ennek eredménye a faradtsdg, a gyengeség, a depresszid, valamint egyes
bélrendszeri problémak.

Felfedezésének torténete:

Christiaan Eijkmann holland katonaorvos Indonéziaban felfigyelt arra, hogy a katonai kérhaz
udvaran tartott tyukok, amelyek a szdraz beriberihez hasonld tiineteket mutattak, egyik naprol
a masikra meggyogyultak. Az ok utdn kutatva kideritette, hogy a tyukok taplalkozasat
megvaltoztattdk. Addig a foglyok éaltal is fogyasztott hantolt rizst ették, gydgyuldsukat az
idézte el0, hogy takarékossdgi okokbdl az olcsobb hantolatlan, barna rizst kaptdk. Javai
bortonokben az 1890-es években Adolphe Vorderman (Eijkman barétja) észrevette, hogy a
beriberi eloforduldsa 0sszefliggésben van a fehér, hantolt rizs fogyasztasaval, mig a barna,
hantolatlan rizs fogyasztasa esetén a betegség nem jelentkezik. Eijkmann kisérletet végzett
feltevése igazoldsdra, és bebizonyitotta, hogy a rizs héjaban levd anyag hidnya a felelds a
beriberi kialakuldsaért. Ezt az anyagot ellenméregnek gondolta. Eijkmann 30 évvel késébb
Nobel-dijat kapott, amikor Funk felfedezése nyoman a B1-vitamin fogalmat megismerte a
vilag.

Az B1-vitamin (tiamin formdban) jellemz6é mennyisége 100 g élelmiszerben:

e gabonafélék, hiivelyesek és 6rleményeik, kenyerek, péksiitemények, szaraztésztak: 30-
800 ng

e 7z0ldség, gytimolces: 15-300 pg
e did, olajos magvak: 100-2020 pg (fels6 érték a napraforgo)
e vaj, margarinféleségek, olaj, szalonna: 0-30 pg
e husok, husipari termékek, mdj, sziv, vese: 80-800 pg
e halak: 20-100 pg
e tej: 50-180 pg
e tojas: 50-150 pg
B,-vitamin

A riboflavin két koenzimbdl 4ll, ami mindkettd oxidédl6 dgens, ezek: a flavin mononukleotid
(FMN) és a flavin adenin dinukleotid (FAD). Ezeket flavoproteinek tartalmazzéak, amik tobb
oxidédlé-redukdlo anyagcsere folyamatban részt vesznek.

Hatasai:

normal novekedés biztositasa

szteroidok, vorosvérsejt €s glikogén eloallitasa

nyélkahdrtya, bér, szemek, korom, haj, idegrendszer karbantartasa
a vas felszivodédsanak eldsegitése

idések memoridjat javithatja

a migrén kellemetlen tiineteit csokkentheti 400 mg adagoldsa
csokkenti a sziirkehdlyog kialakuldsat




Hianya:

e aszdj nydlkahartydjanak sériilése (példdul szajszél berepedés), a nyelv gyulladasa, a
genitdlidk borének sériilése, ekcéma, szaruhdrtya keringési zavara

e gyakran mads tdpldlkozasbeli hidnybetegség alakul ki, pl. pellagra

o allatokkal végzett kisérletek szerint az ujsziilottek novekedése csokkent mértékii

e sulyos hidny kialakuldsa valdsziniitlen Eur6pdban, de idoseknél, anorexia nervosa
betegeknél, kronikus fogyokirazoknal eléfordul

e Sportol6kndl kialakulhat sok izomgyakorlat végzése esetén.

e Cukorbetegség esetén a vese tul sok riboflavint vdlaszt ki.

e Terhesség, szoptatds: a vitamin egy részét a magzat kapja meg.

e Idds embereknél a felszivodas rosszabb, vagy a taplalékbol hidnyzik.

e Szigoru vegetarianus étrend mellett hidny 1éphet fel.

e Hosszan tartd, sz€les spektrumu antibiotikum-kezelés elpusztitja a bélflorat, igy
riboflavin-hidny allhat eld.

e A szervezet kis mértékben tarolni képes (a vesében és a mdjban), ezért hidnya csak 3-4
honap alatt alakul ki.

Tualadagolas:

Tuladagoldsa valdszintitlen, mivel a bevett adagnak csak kis része szivodik fel. Nem mérgezo.
A vizeletet sargara festi.

Ajanlott napi adag:

Férfiaknak 1,3 mg (19-50 éves kor kozott). NOknek terhesség alatt napi 1,4 mg, szoptatds alatt
napi 1,6 mg ajanlott, egyébként 1,1 mg. Nagy energiabevitel mellett legfeljebb 2 mg (0,6 mg /
1000 kaléria). Etkezés utan kell bevenni.

Forrasok:

Tojas, tej és tejtermékek (pl. sajt, joghurt), his, mdj, vese, halfélék, élesztokivonat, sotétzold
leveles zoldségek, brokkoli, spendt, avokddd, gombdk, aszpardgusz.

Hatasat csokkenti:

e A fogamzdsgatlo tabletta csokkenti a riboflavin hatdsat
e Ultraviola fényben elbomlik

e anapfénynek kitett tejben 4 6ra alatt 70%-a elbomlik

e A zoldségek f0zéséhez adagolt szédabikarbona

e Antidepresszans tabletta

e R4k kezelésében alkalmazott kemoterdpia

e Egyes maldria elleni szerek (pl. kinakrin)

e Alkoholfogyasztas

Az enzimek a pirosz0ldsav, zsirsavak €s az aminosavak oxidativ lebontdsat végzik, fontos
szerepet toltenek be a szoveti 1égzésben és méregtelenitésben. A szervezetiinkben a
tdpanyagmolekuldk végoxidacidjaban jatszik szerepet, a lehasad6 hidrogénatomokat felvevo




és tovabbvivo enzimek alkot6 része. Az ember bélflordja is termel riboflavint, ezért
hidnytiinetek ritkdn fordulnak el6. Kozrejatszhat az iziileti gyulladés kialakuldséban is.
Eletkortd] fiiggetleniil 0,15 mg/1000 kJ riboflavin bevitele ajanlott, ami idds korban nem lehet
kevesebb, mint 1,2 mg/nap.

B;s-vitamin

A Bs-vitamin, niacinamid (nikotinamid), nikotinsav, niacin. A nikotinamid megnevezést
manapsag nem hasznéljak, mert 6sszetéveszthetd a dohdnyban 1évd nikotinnal, pedig nincs
kapcsolat a két vegyiilet kozott.

A niacinamid és a nikotinsav megtalalhatok az ételekben, de fizioldgiai tulajdonsagaik
kiilonbozdek. Osszefoglalé neviik a niacin. A szervezetben 1év6 niacinnak koriilbeliil 50%-a
szintetizdlodik a triptofdn nevii aminosavbél. 60 mg triptofdn egyenld 1 mg niacinnal (ezt a
mennyiséget nevezik niacin-ekvivalensnek: NE).

Hatasai:

e A niacinamid beépiil a nikotinamid-adenin-dinukleotid (NAD) és nikotinamid-adenin-
dinukleotid-foszfat (NADP) piridin-nukleotid koenzimekbe. A koenzimek szamos
oxid-redukalé folyamatban vesznek részt, tobbek kozott a glikolizis, a zsirsav-
atalakulas, a szovetlégzés €s a méregtelenités folyamataban.

o Osszességében tobb mint 50 kémiai folyamatban vesz részt.

e Antioxiddns hatdsa van (de ez a hatds nem olyan erds, mint mondjuk a C-vitaminé).

e (Csokkentheti a vérben a magas LDL-koleszterin és triglicerid szintet (végsd soron a
szivinfarktus veszélyét).

B3-vitamin forrasok:
Marhahus, disznéhus, csirkehus, halfélék, teljes kiorlésti gabona, diéfélék, tojas, tej, sajt.
Hatasat csokkenti:

A f6zéssel jar6 hot birja, de mivel vizben oldddik, ezért a kiontott f6z0vizzel egy része
veszenddbe megy.

Hianya:
A Bs-vitamin hidnya a pellagra nevill betegséget okozza, aminek harom jellemzo tiinete:

e Dermatitisz: a napnak kitett bor begyullad, repedezik, hamlik. A nyak koriil jellegzetes
,,Casal-gallér” jon 1étre.

e Hasmenés, gyakran begyulladt nyelvvel jar egyiitt.

e Demencia: az enyhe zavarodottsagtdl kezdve a kényszeres manidkig és korhazi

kezelést igénylo pszichdzisokig terjed a lista.

A Bs-vitaminhidnyos betegség el6forduldsa ritkdnak mondhatd, de Afrika egyes részein
eléfordul. Alkohol-tilfogyasztas csokkenti a B3-vitamin (és egyéb vitaminok) felszivodasat.
Fehérjét nem fogyasztd vegetaridnusokndl B3-vitamin hidny 1éphet fel. Szdmukra B-vitamin
komplex szedése ajanlott.



Tualadagolas:

Napi 200 mg nikotinsav értagulést €s kipiruldst okoz. Nagyobb adag a mélyebben fekvd
szovetek tdgulatdhoz, fejfajashoz, alacsony vérnyomdashoz vezethet. 1-2 g/nap adagolast
alkalmaznak hipertrigliceridémia (megemelkedett triglicerid-szint) és hiperkoleszterolémia
(magas koleszterin-szint) esetén. Nagyobb adagok (3—6 g/nap) visszafordithaté majkarosodast
okoznak, megvaltoztatjak a sz€nhidrat-toleranciat és a hiigysav kivélasztast.

Erdekesség:

A Dél-amerikai indidnok kedvelt tdplaléka a kukorica, ami kevés niacint és triptofant
tartalmaz, az indidnok mégsem betegedtek meg pellagridban. Ennek oka, hogy a kukoricéat
fogyasztds elott vizben aztattdk és fahamut kevertek hozza (ezzel enyhe lag jott 1étre). Ebben
a keverékben a kukorica kemény héja megpuhult és kdnnyen eltavolithatdéva vélt. Az
alapanyag és az étel magyar neve: puliszka. Az igy elkészitett kukoricabdl jobban felszabadult
és felszivodott a niacin €s a triptofdn is, igy nem alakult ki hidnybetegség.

Tortilla készitéséhez mészvizet hasznélnak, a ra jellemz6 magas pH szintén kioldja a niacint,
ezért fogyasztasaval nem 1€p fel niacin-hidny.

A niacin a szoveti redoxi-folyamatokban részt vevo koenzimek alkotérésze. Az elfogyasztott
tdplalék minden 1 MJ energidjara 1,6 mg niacinekvivalens-bevitel ajanlott (felndtteknek kb.
16 mg/nap). A sziikségletek megallapitasanal figyelembe kell venni a triptofanbdl torténd
képzést: 60 mg triptofanbdl 1 mg nikotinamid képzddik, az 4talakulés piridoxint, tiamint,
riboflavint igényel. Ezért a niacin-sziikségletet — a triptofanbdl torténd atalakulést figyelembe
véve — niacinekvivalensben szoktdk megadni: 1 mg niacinekvivalens = 1 mg nikotinsav =

60 mg triptofan. Megjegyzendd, hogy a legtobb esetben a vitaminkészitményekben a niacin
helyett niacin-amidot taldlunk, amely egyes vélemények szerint a szervezet szdméra nem
kelléen helyettesiti a vitamint. A niacin-amidot azért fejlesztették ki, hogy kikiiszoboljék az
allergén reakcionak hitt bOrvorosodést, amit a niacin okoz, de a niacinamid nem. Lasd a
bdvebb niacin cikket.

B4-vitamin

Az adenint ma mér nem tekintik vitaminnak.
Bs-vitamin

B5-vitamin, pantoténsav.

Neve a gorog pantothen-bdl szarmazik, aminek jelentése: ,,minden oldalrél”. Nevét onnan
kapta, hogy a pantoténsav minden élelmiszerben megtaldlhato.

Hatasai:

e A pantoténsav az A-koenzim része (CoA), és mint ilyen, részt vesz a trikarboxilikus
sav ciklusaban

¢ A pantoténsav-szarmazék 4'-foszfopantetein része az acil-hordozé proteinnek

e Szénhidrét és lipid eldallitdsokban alapvetd szerepe van

o Vorosvérsejt eldéllitasdban valé részvétel




e D-vitamin el6allitdsdhoz sziikséges

e Egyes hormonok elddllitasa

Kutatdsok szerint a pantetin hatds