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1. Bevezeto

1.1. Asvanyi anyagok és nyomelemek
Asvanyi anyagok és nyomelemek egyarant a talajbol és vizb8l szarmazo szervetlen anyagok.

Asvanyi anyagokbol (kalcium, foszfor, magnézium) a szervezetnek sziz mg-os vagy még
nagyobb mennyiségben van sziiksége, mig nyomelemeknek azokat nevezziik amelyekbdl
igen kis mennyiségek elegenddek. Ezeket a vizsgalat csak ,,nyomokban” tudja kimutatni,
innen a nevik.

Ezket az anyagokat a talajbol és vizbol vessziik fel a taplalkozasi lanc kdzvetitésével

1.2. Az esszencialitas kritériumai
Esszencialis = alapvetden fontos, nélkiilozhetetlen.
P Esszencialitas kritériumai:
‘- v Meghatarozott biokémiai funkcioval rendelkeznek.

Biokémiailag egyenértékiien nem helyettesithetoek.

v

v Homeosztatikus kontroll alatt allnak.
v’ A szervezet nem képes eldallitani.

v

Hidnyuk reverzibilis (visszafordithatd) €lettani elvaltozast okoz.

1.3. Nyomelemhiany Magyarorszagon

1. abra Els6 Magyarorszagi Reprezentativ Taplalkozasi Vizsgalat (1985 - 88)
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1.4. A helyes taplalkozas — taplalékpiramis

Az ember mindenevo.
Mai életmodunk, kornyezetlink és lehetdségeink megkdvetelik,

Fats, Qils, and Swests
USE SPARINGLY

iy DEeuming d Sigars

[ELGIS
| Trass symbols show fat and
| added sugars n foxds

Milk, Yogurt, and Meat, Paultry, Fish, Dry Beans,

Cheesa Group Eqgs, and Muts Group
2-3 SERVINGS 2-3 SERVINGS
Vagetable Group Fruit Group
3-5 SERVINGS 2-4 SERVINGS

Bread, Carsal
Rice, amnd
Pasta Group
611
SERVINGS

Jeqgyzet:

hogy a taplalékok helyes
aranyat tudatosan osszuk

be.
A napi taplalkozas 2/3-4at

gabonafélék, magvak,
rizs ¢és lehetdleg teljes
kiorlésii termékeik

tegy¢k ki a zoldség és

gylimolcs mellett.

Allati  fehérjék  (hus,
tejtermékek, tojas) és
olajos magvak (dio,

mogyor0) a napi étkezés
1/3-t adjak.

Tomény cukrok,
édességek, olajok, zsirok
lehetdleg csak

alkalomszertien
szerepeljenek az étlapon.
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1.5. Nyomelemhiany kialakulasa és klinikai formai

Eletméd, taplalkozasi szokasok:
v' Mennyiségileg és minGségileg helytelen diétak (fogyodkura, vegetarianizmus, étkezési
kulttra, szokasok)
v Elvezeti szerek (dohanyzas, kavé, kola, alkohol), antagonistak, gyogyszerek

Kornyezeti okok:
v’ Iparosodas hatdsa a szervezetre; kornyezetszennyez6dés
v Elelmiszerek tapanyaganak valtozdsa

Koros allapotok, betegségek:
v A kérfolyamat kovetkezményei (fokopzott veszteség, étvagy, felszivodasi zavarok,
stb.)

v’ Terapia esetlegesmellékhatasa

Megnovekedett igény:
v’ Elettani okok: terhesség,szoptatas, serdiilékor
v' Fizikai- mentalis aktivitas (pl. sport)

Szubklinikai hiany Klinikai hiany
Aspeciﬁkus tiine’tek Nyomelemhiny Sp‘eciﬁkus‘ tii’netelf
Zavar kimutathato, de Diagnosztizalhat6
Nem diagnosztizalhatd Hiany azonosithato
Magas igény Koros éllapotok
Hianyos
bevitel <
Eletm()d, téplélkOZéSi Kﬁrnyezeti okok
szokasok

2. abra Nyomelemhiany kialakulasa és klinikai tipusai
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1.6. Vitaminokrol altalaban

A vitaminok A nyomelemekhez hasonldan a normalis életfolyamatokhoz elengedhetetlenil
sziikséges szerves anyagok.

Az elsOként felfedezett vitamint (tiamin; B1-vitamin) nem tudtdk azonositani. Annyit tudtak
rola, hogy —amin csoportot tartalmazd molekula és élethez elengedhetetleniil sziikséges
koenzim. Innen az angol neve: vital amin (életfontossagi amin-vegyiilet.)

Noha a tovabbiakban kideriilt, hogy nem minden ,,vitamin” amin-vegyiilet, s6t nem is mind
koenzim (D-vitamin hormonszerii hatassal bir), raadasul a D-vitamint a szervezet is el6 tudja
allitani — mégis megmaradt a hagyomanyos elnevezés. Egyes vitaminokrol (pl. A-vitamin)
kideriilt, hogy nem is egységesek, hanem tobb rokonvegyiiletnek van hasonl6 élettani hatdsa
A vitaminokat oldékonysaguk szerint osztalyozzuk, hiszen ettdl tobb tulajdonsaguk fligg.

Zsiroldékony (liposzolubilis) vitaminok:

Zsirban oldodnak és a természetben is allati vagy ndvényi zsirokban, olajokban fordulnak elé.
Jol felszivodnak mivel a szervezetben a membranok (bélfal, sejtfal, stb.) fehérje-
zsirszerkezetiiek. Zsirban oldva a maj és —kisebb mértékben - a zsirszdvet raktarozni is képes
Oket. Tuladagolas esetén halmozodas lehetséges.

Ide tartoznak az A-, D-, E- illetve a természetes K-vitamin.

Vizoldékony (hidroszolubilis) vitaminok:

Vizoldékonysaguk miatt a felszivodasuk altaldban gyengébb. A fel nem dolgozott mennyiség
a vesén keresztiil vizeletben oldva kiliriil. Tartalékot altaldban nem képez, halmozddas
veszélye nincs vagy jelentéktelen.

Ide tartoznak a B-komplexum (B1-, B2-, B3-, B6-, B12-) vitaminjali, a biotin (H-vitamin vagy
B5-vitamin), folsav és a szintetikus K-vitamin.

1.7. Poétlas elvei

v' Felszivodas elve
o Elfogyasztas utan felszivodik-e?
o Milyen mértékben? Van-e veszteség €s
mennyi?
v Dozirozas elve
o Mennyit kell adni figyelembe véve a
veszteségeket?
v Komplexitas elve
o Van-e vegyi ¢és biologiai kdlcsonhatas?
o Mi az eredménye?
v A beteg kényelme (compliance)
o Elfogadja-e a beteg vagy sem?

1.8. Természetes vagy tiszta?

A bizonyitottan és garantaltan TISZTA eredet el6bbrevalé a bizonytalan TERMESZETES
eredetnél!

A ,,TERMESZETES” jelz6 Oonmagaban nem garancia a megfeleld hatasra, mellékhatas-
mentességre, biztonsagra. A természetben bdséggel taldlni haldlos vagy sulyosan
egészségkarositd anyagokat (gombamérgek, csattand maszlag, kolchicin, stb.)
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TERMESZETES eredetii anyagok is lehetnek szennyezettek, fertdzottek. PL. a kozelmultban a
paprika aflatoxin fertdzése, azt megel6zéen a tokmagolaj-készitmények DDT-s

szennyezettsége, stb.

Jegyzet:
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2. Nyomelemek és asvanyi anyagok

2.1. Kalcium

Nélkiilozhetelen asvanyi anyag. A felndtt szervezet napi 1200-1500 mg-ot igényel az
egyensuly fenntartasahoz.

Természetes kalciumforrasok: tej- és tejtermékek (hazi tejb6l kb. 2,5 -3 dl, bolti 2,8 %-0s
tejbdl kb. 9,4 dl; 3-4 dI joghurt vagy kefir, 10-15 dkg sajt, turd)

A kalcium élettani szerepei:

A csont szerkezeti eleme

A csontgerendak elmeszesedéase révén alakul ki a csont keménysége.
Ehhez csontépitd sejtek (osteoblastok) aktivitasa sziikséges. A
feleslegessé valt vagy hibas csont lebontdsa a csontbontd sejtek
(osteoclastok) feladata.

A csont ¢életciklusa:

Maximalis csonttomeg felépitése (25-30 éves korig) \2
Csucs csonttomeg szakasza (30-40 éves korig) A
Csonttdmeg vesztés (40 éves kortol) el

Izomosszehuzodas feltétele

Az izomfehérjék (aktin és miozin szdlak) csak kalcium jelenlétében
képesek egymas kozé becsuszni és tépdzarként Osszetapadni. Ez az izom 0sszehuzodasanak
mechanizmusa.

Ingeriiletképzés és vezetés nélkiillozhetelen eleme

A kalcium a sejtfalon ide-oda ugralva elektromos t6ltés-valtozast hoz létre egyik vagy masik
oldalon. Ezzel ingeriiletet hoz létre, ami arra szakosodott sejteken (idegsejt, izomsejt,
szivizomsejt) tovaterjed szomszédos sejtekre, €s igy tovabb.

Jegyzet:
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2.2. Foszfor

Neélkiilozhetelen asvanyi anyag. Felndtt szervezet napi igénye kb. 700 mg.

Természetes forrasai: sajt, hiivelyes zoldségek és olajos magvak.
Foszforhiany izolaltan Magyarorszagon még nem fordult el6!

A foszfor élettani szerepei:

A csont szerkezeti eleme
A szervezet foszfortartalméanak 85 %-a kalciummal egyiitt
beépiil a csontokba. Ellensulyozza a kalcium talsulyt.
Ellensulyozza D-vitaminhatast és csokkenti a kalcium
felszivodast. Ez a kalcium anyagcsere egyik legfontosabb,
ismert ellen6rzd tényezdje.

Energia haztartas
A szervezet oridsmolekulak felépitésével —akkumulatorként — tarol

energiat. Ezek

foszfatkotések alakjaban torténnek. A foszfatkotések felbomlasaval szabadul fel az energia

sziikség esetén.

Jegyzet:

10
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2.3. Magnézium

Nélkiilozhetetlen asvanyi anyag. Feln6tt szervezet napi igénye 150-250 mg. Terhes és
szoptato anyak igénye akar napi 500 mg is lehet. Magyarorszagon terhes anyaknak kételezo a
magnéziumpotlas!

Természetes forrasai: hiivelyes zoldségek, burgonya, halak.

Elettani szerepei: P

Kalcium ,,antagonista”
A magnézium verseng a kalciummal. Mindenhol megjelenik
ahol a kalcium, anélkiil, hogy azonos hatast fejtene ki.
Ezaltal mérsékeli a talzott kalciumbedramlds veszélyeit.
Ezaltal gorcsold6 az izomzatban (vaz-, sima-, méh-,
szivizom) és szivizomritmus szabalyoz¢ hatdsa is van.

Energiahaztartas
Az elraktarozott izomenergia felszabaditdsa Mg tartalmi enzim jelenlétében torténhet meg a
sejt ,,hderémiivében”, a mitokondriumban

Sziv-védo hatas

Az 1. pontban kifejtettek mellett érfal védé hatasa is van, amennyiben gatolja az
érelmeszesedést eredményezd habsejtek képzddését

Magnéziumhianv kovetkezménvei:

Altalinos tiinetek: firadtsag, levertség, étvagytalansag

Izom-ingerlékenységgel kapcsolatos panaszok: izomgorcsok (a vazizmok ingerlékenysége
miatt), sziv- €s szivritmus zavarok (szivizomra gyajkorolt hatdsa miatt), méhkontrakturak —
elvetélés (méhizomzat gorcskészsége miatt) illetve hasmenés (bél perisztaltikus mozgas
fokozodéasanak kovetkeztében).

Anyagcsere zavarok: fokozott sziv-érrendszeri rizikd, glukoz tolerancia csokkenés, cukrok
»elégetésének™ hidnyossagai.

Jeqgyzet:

11
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2.4. Vas

Létfontos nyomelem. A taplalékban rejlo vas 20 %-a allati eredetii, és hem-hez kotédve fordul
eld. Ez jobban felszivodik, és felszivodasat kevésbé befolyasolja a szervezet vas-¢hsége.
A felvett taplalék 80%-a nem hem-hez kotott. Ez alig 3 %-ban szivodik fel. Tea, kavé,
korpafélék, soska, spenot, savhiany tovabb rontja felszivodasat. A gyomor sdsav, savas
kozeg, C-vitamin, allati fehérjék egyiittfogyasztasa (tojasfehérje kivétel!!!) segiti a vas
oldodasat (ferro €s ferrivas egyarant). Az emésztés soran keletkezd peptidek oldatban tartjdk a
vasat. Az allati eredetti (hus) vas 25 %-a szivodik fel.
A gyomorba jutott taplalék vastartalmat a gyomorsav elokésziti. A vékonybélben a hem-
molekulak lebontas nélkiil kertilnek a bélhdmsejtekbe. Ennek nagyrésze széklettel tiriil.
A nem hem eredetii vas savas kdzegben oldodik €s a szervezet igényei szerint aktiv transzport
révén szivodik fel (vaskotd fehérjék).
A vasat a vérben egy transzport fehérje (transzferrin) koti és szallitja.
A férfiak szervezet kb. 3,5-5 mg vasat, mig a néké 2,5-3,5 mg-ot tartalmaz. Ennek 70-80 %-a
aktiv vas. Az aktiv vas 4/5-e a hemoglobinban (vér), 1/5-e a mioglobinban (izom) talalhat6.
A vastartalom 20-30%-a raktarozott vas, elsésorban majban, vords csontvel6ben és sejten
beliil ferritinhez
és hemoszi-
derinhez  kotve
talalhato. A vas
75  %-ban a
széklettel tavozik
Veszteség 1 mg/nap * (epe,  belham-
15 mg/hoé sejtek, stb.) 25%-
ot a bdrhamlas
Készlet 25-35¢9 adja.
Vesén keresztiil
jelentéktelen
mennyiség Urtl.

12 mg/ nap

15 mg (terhes)

10 mg / nap Igény

1 mg/ nap

35-5¢

3. abra A szervezet vas-forgalma

A vas élettani szerepei:

Oxigénkotés
Vas atomra van sziikség minden olyan helyen, ahol az oxigén megkdtésére van sziikség:

v Hemoglobin: oxigén szallitas a vérben

v Mioglobin: az izmok munkajahoz sziikséges oxigén biztositasa

v" Citokrom enzimek: atomos oxigén eldallitasa idegen szerves anyagok elroncsolasahoz.
Sejtérés
A sejtek szaporodasahoz, sériiléseik kijavitdsdhoz sziikséges informacié a genetikai
vivéanyagon van kodolva. Ennek végrehajtasat vastartalmu enzim (ribonukleotid reduktaz)
veégzi.

Immunitas

Immunanyagok eldallitadsahoz sziikséges informacio célbajuttatasa
Immunvalaszban résztvevo egyes enzimek mitkddéséhez sziikséges
Mikroorganizmusok elpusztitasa szabadgyokok révén. (Fe2+ katalizator)

12
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2.5. Cink

Neélkiilozhetetlen nyomelem. Feln6tt szervezet napi sziikséglete 9-10 mg, terhes és szoptatd
anyaké 13 mg.

Természetes cinkforrasok a hiisok, allati belsdségek és a hiivelyes novények. Allati eredetii
taplalékbol jobban felszivodik (20 %) mint ndvényi, nagy rosttartalmi, albumin-szegény
taplalékbol (5%).

A cink anyagcsere homeosztézisa a felszivodas szabalyozasa révén torténik.

Gatlo tényezok:
e Fehérjeszegény
o Korpa, rost
e Kalcium
o Nehézfémek

Min: 5 %

Serkent6 tényezok:
o Albumin, fehérje
e Hasnyal (pancreasnedv)

Max: 20 %ax

4. abra A cink felszivodasa

A szervezet cink tartalma kb. 2-3 g. Ennek kb. 75 %-a a csontokban, bérben, hajban
koncentralodik. A cink a csontokba a novekedési porc hataran rakodik le és irreverzibilisen
ottmarad. Csak a csont demineralizacié mobilizalhatja.

A bOr és haj cinktartalma jobban tiikrdzi az ellatottsdgot mint a vérplazma.

A cink kisebb része kb. 70 metallo-enzim (karbopeptidazok, karboxipeptidazok, aldolazok,
RNS-polimeraz, DNS-polimeraz) felépitésében vesz részt.

Cinkhiany oka lehet az altalanosan ismerteken kiviil még:
v' Hasnyalmirigy betegségei
v Acrodermatitis enteropathica (6rokletes cink felszivodasi zavarral jaro autoszomalis-
recessziv betegség)
Téapcsatornai csonkold miitétek
Borbetegségek, égések
Nefrézis-syndroma
Kelatképzo és vizhajtod gyogyszerek tartos szedése
Mjjcirdzis
Hemolitikus anémidk
Alkoholizmus
Terapias célbol a napi sziikséglet tobbszordsét alkalmazzak (labszarfekély, égések).

ANANE N NN

13



Geoterapia — asvanyi anyagok és nyomelemek élettani szerepe

A cink élettani szerepei:

Enzimek (katalizator v. alkot6elem)
RNS-DNS polimeraz = nukleinsavak eldallitasa
Alk. Foszfatdz = Ca beépiilése a csontba. Fokozza D-vitamin hatast.

Membranstabilizator
Védi a membrant a szabadgyokoktol
Biztositja a transzportfolyamatokhoz sziikséges enzimek miikodését
Védi a membran receptorainak épségét.

Hormonok képzédésében, kivalasztasaban és miitkodésében szerepe van
Novekedési hormon
Szteroid hormonok
Pjzsmirigyhormon
Inzulin

Bor, haj szerkezetének megtartasa - nem ismert mechanizmus. Hianytiinetek elsé jelei!

KIR hatas:
Etvagy (Szerotonin-dopamin egyensuly KIR-ben)
iz, szag érzékelés, == latas
Szellemi fejlédés elmaradasa (fehérjeszintézis, hormonok)

Reprodukecio (nukleinsavak képzése, fehérjeképzodés, )

Immunitas (fehérje és DNS szintézis)

Anyagcsere
Hormonok

| Tunet / stadium I Szubklinikai Kozépsulyos _
Altalanos tiinetek Faradékonysag
Emésztés Etvagytalansag Hasmenés
Bor- haj elvaltozas Hajhullas Lassu sebgyogyulas
Idegrendszer [zlel¢s-szaglas kiesés Lataszavarok
Immunzavarok Gyakori megbetegedés
Szaporodas Oligospermia Hypogonadizmus
Anyagcsere Szénhidrat (inzulin)
Alkoholbontas Alkohol-dehidrogenaz elégtelenség (alkoholbonté_

5. abra Cinkhiany tiinetei

* - Kora gyerekkortol tartosan fennallo cinkhidny esetén alakul ki és irreverzibilis.



Jegyzet:

Geoterapia — dsvanyi anyagok ¢és nyomelemek ¢lettani szerepe
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2.6. Bor

1980 ota tudjuk, hogy allati szervezetek szamara esszencialis.

Emberek szamara még nem mindsitették esszencialisnak, de napi 1,5 mg bor alatt kimutathato

az asvanyi-anyagcsere zavara.

A kalcium-magnézium-foszfor-kolekalciferol anyagcserére van hatassal valdsziniileg a

parathormon altal.
Feltehetden sejtmembranok szintjén szabalyozza a kalcium anyagcserét.

Parathormon: mellékpajzsmirigyek termelik.

Hatasara: osteoclast aktivitas fokozodik
Vesében kalcium visszaszivodik, foszfor tiriilés rovasara
Belekben kalciumfelszivodas, D-vitamin hatas fokozodik

Tény, hogy:
v' Halmozddast mutat a csontokban, kéromben, hajban.
v A csontképzés, kalcium beépiilés zavart szenved bor hianyban.
v Bor hianyaban fokozodik a Ca és Mg vizelettel valo tiriilése
v Gatolja a fluorid tiladagolas hatasat a csont és fogzomanc képzésben

Jegyzet:

16
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2.7. Réz

Esszencidlis elem. Feln6tt szervezet napi 1,4 mg réz elfogyasztasat igényli.
Természetes forrasok: maj, halak és halmaj, dio, salata, kaposzta, paprika és hiivelyesek.

A hianyos bevitelen kiviil a réz hidnyahoz vezethetnek felszivodast gatlo tényezok (tal sok C-
vitamin —napi 500 mg felett-, tulzott cinkbevitel, névényi rostok, B6-vitamin hianya, és a
MENKES-szindroma) valamint {riilését fokozd tényezok (MENKES-szindroma,
vesebetegség, penicillin- penicillamin kezelés)

MENKES- szindroma = X-kromoszomahoz kotott, orokletes betegség, ami csak férfiakat
érint. Kiilso jellemzdje a vilagos bor, szinte fehéren szoke, vékonyszali nagyon gondor haj. A
réz anyagcsere zavardval jar. Anémia nem, de az Osszes tObbi rézhianyos tiinettel
rendelkeznek.

Elettani szerepei:

Hemoglobin molecule Vérképzés
o=
Vo A ferri-vasnak (Fe®") at kell
_~Heme _ ’ )
Red blood 4 <\ (_' alakulnia ferro-vassa (Fe™),

cell ! A.‘, hogy a hembe beépiilhessen és
,/ ’ - o

Red blood Q‘? é’ i a hemoglobint felépitse. Ez az

cells contain b stalakula sotartalm

several hundred atalakulas —cgy ~ reziartaimu

hemoglobin molecules anyag (coeruloplazmin)

which transport oxygen )
Oxygen binds to heme on jelenlétében torténhet. Réz
the hemoglobin molecule

FADAM.

hidnyaban karosult, csokkent
értéki vorosvértestek
képzddnek, ami vérszegénységhez vezet.

Immunitas
6. abra Fagocitozis

A vérben keringd fehérvérsejtek 50-70%-a neutrofil
granulocyta. Ezek végzik a fagocitozist (idegen korokozok, egcyte
sejtek bekebelezése ) \
A vérben és szovetkozben réz €s cink jelenlétében a szuperoxid
dizmutdz (SOD) hatastalanitja a feleslegben maradt szabad
gyokoket. A SOD mindenhol jelen van, ahol szabadgyokok
keletkeznek.

Intracellularisan (sejten beliil) a mangan aktivalja a SOD-t.

Bacterium

FADAM.

Kotoszovet épsége

A kollagén (merev kotdszovet alapanyaga) és az elasztin (rugalmas kotdszovet alapanyaga)
szerkezetének biztositasdban a lizil-oxiddznak szerepe van. Ezt a folyamatot szabédlyozza a
réz. Hidnyéaban a kollagén ¢€s elasztin szerkezete modosul, nem tudja ellatni funkciojat
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Idegrendszeri hatas

Ingeriiletatvitelt biztositdé anyagok (neurotranszmitterek) szintéziséhez réz jelenlétére van
sziikség.
Haszon- ¢és kisérleti allatokon figyelték meg stlyos rézhianyban, hogy:

v' A myelinképzés csokken

v' Idegrendszer ATP tartalma csékken

v Ataxia (mozgas koordinacio zavara) 1ép fel.

Pigmentképzés

A festékanyag (melanin) a szervezetben tironinbol képzddik. A poliferol-oxidaz enzim jatszik
szerepet benne. Ennek miikddéséhez sziikséges a réz.

Zsirsavak deszaturacioja

A telitett zsirsavak telitetlenné vald alakulasaban jatszanak szerepet réztartalmi anyagok.
Ennek hidnyaban romlik a HDL / LDL (,,j6 koleszterin/ rossz koleszterin™) ardny, nd az
érelmeszesedés és a sziv elzsirosodasanak veszélye!

A rézhidny megsziintetése javit a zsiranyagcserén, de tuladagolassal, vagy csak réz
adagolassal az allapot nem kezelhetd.

Természetes gyulladasgatloA prosztaglandinok a szervezet természetes gyulladasgatloi.

Ezek eldallitasdhoz is sziikséges a réz.

A 4

Vérképzés zavara Vérszegénység

A\ 4

Kotészovet zav. Osteoporosis

\ 4

Erelvaltozas, elmeszesedés - Hypertrofia

v

Ritmuszavar

!

Zsiranyagcsere zav.

A
Y

Szivizom atépiilés

V—'

\ 4

Hypoalbuminaemia. » Odéma [«
Pigmentképzés zav. > Haj, bor, szivarvanyhartya elvaltozasai
Fagocitozis zav. > Immunitas hianyossagai (bakt. + virus)

Szellemi visszamaradas + ataxia

A 4

Idegrendszeri hatas

7. abra A rézhiany klinikai tiineteinek 6sszefoglalasa
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2.8. Vanadium

Nem esszencialis elem. Nem ismeriink hianytiinetet, korképet. Nincs megallapitva
fogyasztasra ajanlott dozis. Fogyasztasa napi 0,1 mg-ig biztonsagos, mellékhatast nem okoz.

Szamos életfolyamatban szabalyozé szerepe van:

v" Na-K ATPase: a sejtmembranon keresztiil az ionforgalmat szabalyozza, azzal, hogy
energiat biztosit. Na ki, K be!

v Alkalikus foszfatdz gatldsa: a vanddium jelent6sége abban all, hogy vanadat ion
formajaban helyetesiteni képes a foszfat iont. Mivel azonban valtoztatja vegyértékét,
ezért a teljesités biologiailag nem egyenértékli. A helyetesités ezért szabalyozé
funkciot tolt be.

v Szabad gyokokket termel6 enzimek serkentése. Idegen sejtek elpusztitasa.

v' Glutation (GSH) a GSH-Px enzim szubsztratjaként a szabad gyokok roncsoldsakor
keletkezd hiperoxidot, gydgyszereket, kemikalidkat bontja el.

v' Majban gatolja az endogén koleszterin szintézist.

v' Inzulinszer{i hatds: vanadium jelenlétében a glukoz konnyebben jut a sejtbe.

Természetes forrasai: burgonya, gabonafélék és termékeik.

Elettani szerepei:

Na-KATPase gatlasa:
Ez az enzim a sejtmembran iontranszport folyamataihoz sziikséges energiat biztositja.
Hatésara natrium aramlik ki, kalium aramlik be a sejtbe.

Glukoztranszport:
A sejten beliili ionizalt kalcium szintjének emelésével inzulin hidnyaban is képes glukozt
juttatni a sejtbe.

Szabad gyokok:

* hozzajarul szabad gyokok képzddéséhez, amivel idegen mikroorganizmusokat pusztit
el a szervezet.

* A glutation (GSH) szint fokozéasaval (a GSH-Px enzim szubsztratja) a szabad gyokok
roncsolasakor keletkezd hiperoxidot bontja. Gyogyszerek (pl. paracetamol)
szervezetbdl kiiirithetd formava vald alakitasaban is szerepe van.

A vanadium serkenti a GSH miikodését, de nem feltétele annak!

Koleszterinszintézis gatlasa

Sem a felszivodast, sem a hasznosuldst nem befolyéasolja, de a majban torténd koleszterin-
képzddést gatolja.
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2.9. Molibdén

Nem nyilvanitottdk esszencialis elemnek, noha bizonyitott, hogy a molibdénhiany esetén
szamos enzim aktivitasa lassul, emelkedik a daganatos megbetegedés rizikoja és kora
gyerekkorban fogszuvasodashoz vezet. Igaz, hogy ez utdbbit csak molibdén poétlassal nem
sikertilt megoldani.

Nabi sziikséglet feln6tt szdmara 0,25 mg.

Természetes forrasok: elofordul a legtobb gylimodlcsben, zoldségben —de kiilondsen
hiivelyesekben.

Molibdénhianyhoz vezethet (altaldnos okokon tul):
v' Vesemiikodés zavarai ( az lrités az aktiv szabalyozas legfébb eleme)
v' Tulzott réz-fogyasztas (nem megfelel aranyu készitmény)
v’ Tartositott élelmiszerek nagy aranya fogyasztasa

RNS Xanthin-oxidaz
DNS | Xanthin

Hugysav

A 4

Fehérje
(sajat+élelmiszer)

Szulfit-oxidaz

Aldehid-oxidaz

Alkohol Aldehid

8. abra Molibdén élettani hatasai

Elettani szerepei:

Molibdén-tartalmu enzimek (xanthin-oxidaz, szulfit-oxidaz és aldehid oxidaz) felel6sek
fehérjék, alkoholok ¢és természetes vagy mesterséges szulfit-szarmazékok (tartositott
¢lelmiszerek) lebontdsaban és veén at torténd kiiiritésében.
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2.10. Kobalt

Nem esszencialis elem. Hatosagilag ajanlott mennyiség nincs megallapitva. A B12-vitamin
alkotéeleme, de jelen ismereteink szerint az emberi szervezet nem tudja beépiteni a B12
vitaminbal

Tények:

v" Nagy adagban serkenti a vorosvértestképzOdést. Ez a ddzis azonban kozel a toxikus
adaghoz, ezért nem alkalmazzak.

v' Empirikus megfigyelés, hogy a depresszio kialakuldsa mindig egyiitt jar a kobalt szint
csOkkenésével, majd az allapot rendezddésekor a kobaltszint ismét rendezddik. Nem
ismert, hogy ok-e vagy kovetkezmény.

v A Kaukdzus vidékén el6fordulo golyva egyiitt jar a kobalt csokkenésével.
Osszefiiggése a pajzsmirigyhormonnal nem tisztazott. Onmagaban terapias értéke
nincs, a golyvat nem gyogyitja

Bar a mechanizmusok nem teljesen ismertek, kobalt jelenléte sziikséges az
¢letfolyamatokhoz.

Jegyzet:
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2.11. Kréom

Létfontossagu nyomelem. Felndtt napi igénye 0,12 mg. A szénhidrat- és zsiranyagcserére van
kiemelten j6 hatassal.

Gyogyszerként onmagaban nem hasznalhatd. Hatasa csak abban az esetben nyilvanul meg, ha
elézetes hianyt potol. A krom kura ezért terapias €és diagnosztikus célbdl javallhato.

Természetes forrasai: soréleszto, hiivelyesek, gabona és teljes kiorlésti termékei, husfélék és
sajtok.

Klettani hatasai:

RNS molekula stabilitasa

Az RNS épsége fontos abban, hogy a sejtek 1j generacioi a sejtosztodas, szaporodas soran
azonos genetikai informéaciot kapjanak meg. Krom hianyaban az RNS molekula
sériilékenyebb.

Vajon ez az oka a kromhidnyban fellép6 oligospermianak? Meg a gyerekkortol tartosan

kromhidnyosak fejlddési visszamaradésanak? /\[\
c & AN
i oA
~

¢ N

Szénhidratanyagcsere
A  krom része a Glukdz-Tolerancia- “r
Faktornak (GTF). A GTF javitja az inzulin
hatékonysagat. Ezenkiviil csokkenti az
¢hségérzetet az agyban a kozponti
szerotonin szint emelésével:

/

Zsiranyagcsere Inzulin

T6bb ponton is van pozitiv hatasa. Fokozza 9. abra Krém a cukor anyageserében a
tripszin hatasat ezzel zsirok emésztését a

bélben.

Csokkenti az 6ssz-koleszterin szintet, de a HDL-t (,,rossz koleszterin”) is.
A normalis krom szint mellett kevesebb zsir képzddik és rakddik le mint hianyéaban.
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Szénhidrat-anyagcsere hatasok

v"  Glukoztolerancia csokken
v Hyperinzulinaemia

v' Hyperglikaemia

Zsir-anyagcsere hatasok

v" Hypercholesteraemia
v" HDL/LDL arany romlik (nd)
v' Zsirlerakodas

Diabetes -riziké H

H Aterogén -riziko

Sziv — érrendszeri riziko

10. abra Kromhiany élettani hatasai

Jegyzet:
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2.12. Mangan

Esszencialis nyomelem. Feln6tt szervezet napi 4 mg —ot igényel.

Természetes forrasai:
Friss zoldség, gyiimdlcs, gabonafélék, olajos magvak.

Bér Magyarorszagon kifejezett manganhianyt klinikai
tiinetekkel ritkan észlelnek (mesterséges taplalas,
hianyos taplalkozas, egyoldali potlas, terhesség)
vizsgalatok szerint az atlagos taplalkozas mangan tartalma
kismértékben elmarad a sziikségestol.

Klettani szerepei:

Szerkezeti épitéelem

A mangan részt vesz a kondroitin felépitésében, ami a porc, szaruhartya, sét a csont
poliszacharid tipusu alapanyaga. Csontképzéskor el6szor megjelenik egy porcos vz, amely
atépiil csontta.

A sejthartydk alapanyaga a zsirbol és  kolin hatdsdra beépiild foszforbol képzddd
foszfolipidek. A foszfor beépitésének folyamatdban jatszik szerepet a mangan. Mint ilyen
struktura, a bélnyalkahartya szerkezeti és miikodési épsége is fligg a mangantol.

Enzimek alkotéeleme
A mangan épitéeleme egyes enzimeknek, mint pl.:
v' Arginaz, ami a feleslegessé valt aminosavakat bontja karbamidda, ahhoz, hogy
vizelettel iiriilni tudjanak.
v A piruvat karboxilaz a Szentgyorgyi-Krebs ciklus egyik folyamatat szabalyozza. A
szénhidratok lebontasa altal a szervezet energiat nyer széndioxid és viz keletkezése
mellett.

A szabadgyokok roncsold hatasa ellen véd a SOD (superoxid-dizmutaz), amelyet a sejten
beliil a mangan aktival.

Enzimek katalizatora
Mas enzimeket anélkiil aktival, hogy szerkezetiikkbe beépiilne. Szinte valamennyi nagy
anyagcsere folyamatban szerepelnek ilyen enzimek:

v’ Zsirok

v' Szénhidratok

v" Nukleinsavak

v’ Biologiailag aktiv fehérjék (pl.: inzulin, angiotenzin)

v Endogén koleszterin* szintézis

Megjegyzés:

* Az endogén koleszterin szintézis gatlasa manganhiany kivaltasaval nem eldny0s a szervezet
szamara, még akkor sem ha kiindulési értéke til magas. A mangan megvonas a taplalékbol
még ilyen célbdl sem indokolt,
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Mangan egyéb életfolyamatokban

v' A mangan szerepet jatszik a kozponti idegrendszer ingeriiletatvivé anyagainak
termelésében.

v' A Kl-vitamin altal aktivalt véralvadasi folyamatokhoz is mangan jelenléte sziikséges.

v' Tény, hogy epilepsziasok vérében és kdzponti idegrendszerében emelkedik a mangan
tartalom, amikor a betegségiik romlik. Ezzel ellentétben Parkinson-koros betegek
agyaban a mangan-tartalom csokkent. Azonban mangéan adagolds nem befolyasolja a
koérlefolyast. Ok vagy okozat?

Manganhiany klinikai kovetkezményei:

Allatkisérletekben igazoltak, a manganhiany aterogén hatasat (zsirok lerakodasa az erekbe)
Manganhidny hatdsara csokken az inzulin termelés, a cukor felhasznalasanak képessége
valamint a cukrok képzése mas anyagokbdl (glikoneogenezis).

A SOD hianyossagai miatt sejten beliil emelkedik a szabadgyok folosleg. Tobbek kozott ez a
reumatikus fajdalom egyik oka.

Jeqgyzet:
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2.13. Szelén

Nem esszencialis elem, de szdmos ¢életfolyamatban szerepet kap. Azonfelil a szervezet
integritasanak védelmében is 1ényeges tényezo (1asd ¢élettani szerepek).

Feln6t szervezet igénye nemek szerint valtozo. Noknek napi 0,06 mg fogyasztasa elégséges.
Férfiak ¢és terhes illetve szoptatd anyak igénye 0,075 mg. Bevitele biztonsagos. Egy USA
vizsgalat szerint a napi adag tizszeresének szedése tobb éven at sem okozott mellékhatasokat,
karosodast.

Eléfordulas és hidany:

A szelén szervetlen (szelenit) és szerves szelén formaban fordul elé. A szervetlen kdnyebben
hasznosithatd. Bdséges szelénforrast jelentenek a gabondk, brokkoli, hagyma (megfeleld
talajon tenyésztve) illetve tenger gyiimolcsei.

A magyar populacidban végzett vizsgalatok gyakoribb szelénhidnyt mutattak ki, mint azt
Magyarorszag talajaban, ivovizeiben el6forduld szelén indokolnd. A magyarazatot a
tartositott, import, iparilag feldolgozott élelmiszerek fogyasztdsdnak elterjedésében vélik
megtalalni.

Emellett szdmos olyan dallapot van, amely az igény novelésével relativ szelénhiany
kialakulasahoz vezet:

Taplalkozasi okok (talzott fehérje meg cink, kevés vas)

Mesterséges taplalas

Stressz

Alkoholfogyasztas

Immunhianyos allapotok (aszthma, reuma, AIDS, stb.)

Betegségek

(+ daganatok, szivbetegség, hemol. anémia, sclerosis multiplex, izomsorvadas)

Egési sériilések

AN N NN

<\

Elettani szerepei:

Kéntartalmi aminosavak kénatomjanak a helyére ¢épiil be, ezzel biologiailag aktiv
szeléntartalmu fehérjéket (szelenoproteineket) képez. Ilyenek a glutation peroxiddz meg az
u.n L. tipasa-5’-dejodinaz.

Glutation peroxidaz: a szervezet legaltalanosabb antioxidansa.(Szelén a peroxidaz alkotd
eleme, glutation mint kofaktor szerepel) A zsirok peroxidacioja soran, koztes termékként
keletkez6 hiperoxidokat bontja el. A hiperoxidok tjabb szabagyokok keletkezéséhez
vezetnének. A szabadgyokok szamos helyen tdmadjdk a szervezet épségét. A rak
kialakulasanak is egyik ismert tényezdje.
Ebben az értelemben a szelén rak-ellenes hatas! Rak-ellenes hatasardl jo tudni:
v" Nem véd a raktdl csak csokkenti annak kockazatat!
v A Se hatékonysaga fligg a:
= beteg altaldnos allapotatol
=  daganat tipusatol
=  daganat stadiumatol
v' A megelbzés / gyogyulas egyik eszkoze!!!!

|.tip -5’-dejodinaz a tiroxin eldallitasahoz sziikséges 1épések utolsojat (jod atom kihasitasa)
gyorsitja meg.
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A szelénhiany klinikai megnyilvanulasai:

v Izom- szivizomsorvadas (Keshan-szindroma)
v" Kashin-Beck szindroma (iziilet- és csontbetegség)
v" Kemoterapia mellékhatasai fokozdédnak
v" Hypothyreosis, golyva
v' Fertézések iranti fogékonysag (virusok virulenciajat timogatja)
v Elégtelen hasnyalmirigy miikodés N
v’ Hajritkulas, hajhullas -
A kora gyerekkortol fenndlld szelénhidny tovabbi sulyosabb /,& )
elvaltozasokhoz vezet: \k\‘_ Y.
v' Fokozottan  megsinylik a  glutation  peroxidaz (
elégtelenséget.
v' Megné az aszthma kialakulasanak  rizikoja.
(Antioxidans kapacitas csokkenés a légutakban!)
v Gorceskészség fokozodik, a gorcsoldok hatasa pedig
csokken.
v Kifejezettebb a  hypothyreosis kovetkezménye,

kifejlodik a hypothyroid kreténizmus:
» Stlyos szellemi visszamaradas

Alacsony termet, nagy fej
Bamba arc és tekintet
Nagy, logo nyelv, nyitott sz4j

Hideg, nyirkos bdr, gyér szérzet

vV Vv ¥V V VY

Elhizas, ,,sorhas”, gyakori a sérvek
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2.14. Jaéd

Esszencialis nyomelem. Elettani szerepe gyakorlatilag megegyezik a pajzsmirigyhormon
(tiroxin) szerepével, mivel annak alapanyaga. A tiroxin pedig gyakorlatilag valamennyi
anyagcserefolyamatba beleszol.

11. 4bra A jéd hasznosulasanak sémaja
JOD
v v
Szerves jod » Jodid

Thyraid
cartilage

Thyroid

Trachea

= Hasznosulas
’ . Tiroxin-termelés
Sternum <, ’ Clavicle Radioaktiv sugarzas elleni védelem

A jod szervetlen jodid illetve szerves kotésben fordul eld. Mindkettd fel tud szivodni de a
jodid gyorsabban. A szerves jod egy része felszivodik, nagyobb része szintén jodidda alakul.
A szervezetben levd (atlagosan 15-20 mg jod) 70 -80 %-a a pajzsmirigybe koncentralodik be.
Kisebb része a vérben fehérjékhez kotve, transzport allapotban talalhato.

Legnagyobb része vizelettel iiriil (> 0,04 mg/nap) de nyomokban megjelenik a verejtékben és
epeében is.

Természetes jod-forrasok: tenger gyiimolcsei, tengeri halak, tengeri- ill. jodozott so*.
Megjegyzés: A kifejezett jodhiannyal kiizdé Németorszdagban a jodozott so egyéni hasznalata
nem oldotta meg a jodhianyt. Ennek bevezetése a kozélelmezésbe igen.

A szervezet jodigénye:

Gyerekkor: 70-100 pg

11 év —felnétt: 150 ug
Terhesség,szoptatas 180-200 pg
Stressz, alkohol, dohanyzas 180 ug

A pajzsmirigy-hormon termelédése és szabalyozasa.
A hormontermeld sejtek kis tasakokba (tlisz6 = follikulus) tomdriilnek a pajzsmirigyben.

A termelt hormont egy kolloidnak nevezett anyag formdjaban taroljak a tiiszékben és igény
szerint juttatjdk a véraramba.

A hypothalamus (agyalap) folyamatosan érzékeli és méri a hormonhatast.
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Elégtelen hormonhatés esetén olyan anyagot termel (TRH = thyroid release hormone) ami
serkentdleg hat az agyalapi mirigy (hypofizis) TSH (Thyroid
Stimulating Hormone) termelésére. Ez utdbbi pedig
kozvetleniill a hormontermelés fokozasara készteti a
pajzsmirigy sejtjeit.

Jodhidny esetében kevés ¢és/vagy hatastalan tiroxin
termelddik. A csokkend hormonhatds beinditja a fent leirt
mechanizmust. Ennek hatasara a tiisz0k elkezdenek
»erolkodni”, megndvekednek, elburjanoznak, - lasd 13.
szovettani abrat - de alapanyag hidnydban nem tudnak

€

12. abra Tiroxintermelés
szabalvozasa

megfeleld mindségli hormont gyartani. Ez a folyamat az G.n ,,gobos golyva” kialakulasahoz
vezet. Vizsgalatok és megfigyelések bebizonyitottdk, hogy a terhességi relativ jodhiany kb.
45 %-ban felelds a postmenopauzalis gobos golyvak kialakuldsaért.

Megjegyzés:

Magyarorszagon a golyvak 90 %-a endémias (jodhianyos) golyva. Ennek ellenére szdmolni
kell azzal, hogy a golyva Onmagaban lehet normo-, hyper- vagy hypofunkcios is.

(Hyperfunkcié = talmiikodés, hypofunkcié = elégtelen mitkodés) Golyva kezelése elétt annak
miikddése tisztazando.

Elettani_szerepe:  gyakorlatilag a tiroxin szerepe. Valamennyi energia-igényes élettani
folyamatban szerepet jatszik. A tiroxin ugy ,huzza fel” a szervezet életmiikddéseit, mint
Kulcs a riigos jatékot.

Hypofunkcio Hyperfunkcio
# Lasst mozgds, beszéd, gondolatfiizés, > Elénk mozgas, beszéd, gondolatfiizés
érdektelenség ]
> , , > Elénk-rémalmok
Aluszékonysag >
Hizas Fogyas
Hideg, szaraz, sapadt bor Meleg nedves bor

14. abra Jod illetve tiroxinhatas az él6 szervezetben
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Jegyzet:

Geoterapia — asvanyi anyagok és nyomelemek élettani szerepe
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3. Vitaminok

3.1. A-vitaminok

Nem egységes vegyiilet. Kiilonb6z6 mértékben ugyan, de mind a retinol (alkohol), retinal
(aldehid) és retinsav rendelkezik A-vitaminhatassal. A retinsav hatadsa gyengébb, latas-
zavarokat nem enyhiti.

Provitaminjai a  karotenoidok  (B-karotin).
Valamennyi zsirban oldodo.

Eléfordulisa _természetben: Allati szervezetek
ma4ja tartalékolni képes, ezért ¢lelmiszerként gazdag
A-vitamin forrds. Béségesen fordul eld tejben és
zsiros tejtermékben (vaj, tejfol, tejszin, zsiros turo,
sajt, stb.) és tojas-sargaban. Provitaminja a sarga és
sOtét szinli gylimolcsokben, zoldségekben gyakoribb
(tok, sargarépa, narancs, sargadinnye, narancs).

Napi sziikséglet
Gyermekeknél kortol fiiggden 1400-3333 NE/nap (=0,42-1 mg/nap), felnotteknél 2666-3333
NE/nap (=0,8-1 mg/nap) a napi sziikséglet.

Elettani hatasai:

A sejtosztodas nélkiilozhetetlen eleme. Hidnyaban a gyorsan osztodd szovetek (hamszovet,
bdr, nyalkahartya) épsége szenved hidnyt. El8szor a cornea, majd bdr, 1€gz0, emésztdcsatorna
¢és urogenitalis apparatus nyalkahartydja. A kifekélyesedések fert6zések oka lesz.

A latopigment képzés hianya a sziirkiilleti latast érinti el6szor, majd a cornea
elhomalyosodaas teljes vaksaghoz is vezethet.

Empirikus megfigyelés, hogy az A-hypovitaminozissal gyakrabban tarsulnak bizonyos
daganattipusok.

A csoves csontok hossznovekedése lelassul, a csontok elvastagodnak a remodelling zavarai
miatt. Gyerekkorban novekedésbeli elmaradas oka. A koponya csontjainak megvastagodas
idegrendszeri tlinetekhez (liquor keringési zavar, kompresszids tiinetek) vezethet.

Tuladagolas: gyakorlati veszélye egészséges felndtton igen kicsi, mivel a napi javasolt dozis
100 -125-szordsét kellene tartésan fogyasztani.

Legujabb kutatdsok arra utalnak, hogy a taladagolas kedvez a csontritkulas kialakulasanak
Terhes mamékndl azonban a tuladagolds magzatkarositd, ezért célszerli a napi dozist
betartani, de a a napi 5000 NE-t semmiképp sem tallépni..
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3.2. Bl-vitamin (tiamin)
A B-vitamin csoport (B-komplex) tagjai, bar szerkezetileg nagyon kiilonboznek,
valamenynyiiik k6z0s sajatossaga, hogy a szervezetben koenzim vagy koenzim-prekurzor
szerepet toltenek be. Valamennyien vizben oldoddak.
Ilyen értelemben kozéjiik sorolhaté még a pantoténsav (B5-vitamin) és biotin (H-vitamin; B7-
vitamin), s6t kolin és inozit is.

Természetes tiamin forrasként szerepelnek a gabonafélék és a rizs héjja, hiivelyes zoldségek,
tojas, a sertés- és marhahus illetve belsoségek.

Eléfordulnak természetes tiamin-antagonistak is, amelyek egyidejli fogyasztasa felfiiggeszti a
B1l-vitamin ¢€lettani hatasat. Ilyenek a kelbimbd, szeder, feketeribizli, mustarmag, nyers halak,
kagylofélék. Mivel azonban hdre érzékenyek az ebbdl késziilt fott vagy siilt ételeknek ilyen
hatdsa mar nincs. Az elfogyasztott formaban is B1-vitamin antagonista hatasa van a kavénak,
z01d- illetve fekete teanak és az alkoholnak.

A szervezet kb. 2-3 hétre elegendd tartalékot tud tarolni ebbdl a vitaminbol.

A Bl-vitaminhiany klinikai tlinete a beri-beri. Ilyen mértékli izolalt hidny azonban
Magyarorszagon nem fordul eld.

Megjegyzés:

A beri-beri egy dltalanos panaszokkal (étvagytalansdig, hasmenés, egyéb hasi panaszokat
koveto gyengeség, fogyas) jaro kezdet utan kétféle formaba mehet dt.

A vizes beri-beri szivelégtelenségben és az ezzel jaro odémdakban nyilvanul meg.

A szaraz beri-beri soran kozponti és periférias idegrendszeri zavarokkal (mozgas-koordinacio
zavarai, zsibbadas, érzéskiesések, bénulas) tarsult izomsorvadas.

Relativ hiany alakulhat ki:

Helytelen diéta (tisztitott sz€nhidratok tulzott fogyasztasa)

Tartos parenteralis taplalas

Fokozott irités (tartdés hasmenés, vesedializis)

Megnovekedett igény (lazas allapot, terhesség, fizikailag megterheld munka, sport)
Rendszeres alkoholfogyasztas

Anyagcserezavarok

Id6s magyar férfiak (60 év f616tt) korében relative gyakoribb. Oka ismeretlen.

AN NN N NN

15. abra A szervezet napi B1-vitamin sziikséglete

Elettani hatasai:
v A tiamin a szervezet szamara

1,2-1,5mg/ nap

szénhidratokbal szarmazo
energiaszolgaltatas folyamataiban
jatszik szerepet. Mivel a
vorosvertestek kizarolag

szénhidratok  energidgjat  tudjak .
hasznositani, igy a tiaminnak szerepe 11 14 mg/nap {
van a vOrdsvértestek élettartamanak  terhesség, szoptatas = +50%
biztositasaban.

v Ett6l fuggetlen mechanizmus révén
szerepet jatszik az ingeriiletnek az
izomrostra vald vezetésében.

Minimum 1 mg + 0,5 mg /1000 kcal
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3.3. B2-vitamin (riboflavin)

A természetben eléggé elterjedt vizben oldodd vitamin. Szinte valamennyi zoldségfélében
eléfordul, igaz kis koncentracioban. Allati eredetii termékek nagyobb mennyiségben
tartalmazzak: tejtermékek, tojas, husfélék.

Elterjedése okén izolalt hiany nem fordul eld, csak egyéb B-vitaminokkal egyiitt.

Elettani szerepe:

Két olyan enzim (flavin-mononukleotid és flavin-dinukleotid) apoenzime, amelyik a
sejtlégzésben jatszik szerepet. Ezaltal mind a szénhidratok, zsirok, fehérjék anyagcseréjében
nélkiilozhetetlen.

Szerepet kap a mellékvese-hormonok termelddésében.

Kis mennyiségben, de sziikséges a szem ideghartyajanak (retina) pigmentjeihez.

Hidnytiinetek:
Altalanos tiinetek

Vérszegénység (nagyon ritkan!)

Pikkelyes, szaraz, haml6 bor

Nyelv. Sz4jnyalkahartya gyulladasa (cheilosis, glossitis)
Faradékony, fényérzékeny szem

Ujsziilsttkorban csontképzési abnormitas

ASANENENENEN

3.4. B3-vitamin (niacin, nikotinsav, nikotinsav-amid)

Szintén nem egységes vegyiilet, ide tartozik a nikotinsav és annak amidja —nikotinsav amid —
iS. Vizben oldod¢ vitamin.

Régebben PP-vitaminként emlegették. Hianyaban pellagra alakul ki. Mivel megel6zi ezt,
pellagra-preventiv vitaminként emlegették.

Természetben nagyon elterjedt. Zoldségfélékben, gabondban, husfélékben, élesztében
bdségesen fordul eld. A kukorica az, ami egyaltaldn nem tartalmazza. A pellagra a szinte
kizardlag kukoricaliszten €16 szegények betegsége volt.

Ma izolalt B3-vitaminhidnyrdl nem tudunk.

Felndtt ember napi igénye 18 mg / nap.
Terapiasan ennél joval nagyobb (= 1 g) adagban alkalmazzdk a keringés javitasa illetve
szérum koleszterincsokkentd hatdsa miatt.

Klinikai hianytiinetek:

A pellagra altalanos rossz allapottal és intenziv tartés hasmenéssel kezd6dd, majd a szaj €s
nyelv nyélkahdrtydjanak gyulladdsaval jar6 megbetegedés. A boéron sotét szinli, szaraz,
pikkelyes elvaltozasok jelentek meg. Sulyos allapotban idegrendszeri zavarok: zavart
tudatallapot, memoriazavar, mozgaskoordindcid zavarai fejlédtek ki.
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3.5. B6-vitamin (piridoxin szarmazékok)

Szintén nem egységes vegyiilet, hanem azonos ¢lettani hatast csoport (piridoxin, piridoxal,
pridoxamin). Természetben elterjedt, vizoldékony vitamin. Izolalt hianya rendkivil ritka.

Vannak olyan hormonalis | 16. 4bra B6-vitamin elé6fordulisa és hiny4nak
fogamzasgatlo

készitmények, amelyek a B6- Hi4ny okai:

vitamin hasznosulasat v elégtelen bevitel (ritka)
akadalyo,zzak. , v fogamzasgatlas (1?)
Terhességben  lényegesen

megndvekedett igénynek kell v terhesség

eleget tenni. A v alkoholizmus
megndvekedett igények v idés kor (12)

figyelmen kiviil hagyésa

vezethet hianytiinetekhez. v’ cytosztatikum, radioterapia

Az  alkoholizmus  tobb (Magyar-Petranyi)
tamadasponton  rontja az
ellatottsagot. Az életmod és
taplalkozasi  szokasok is
altalaban negativ  irdnyba Se————
valtoznak. A m4j érintettsége
rontja a felszivodastdl a hasznosulésig vezetd ut eredményességét. Amellett fokozott terheket
is r6 az anyagcserére.
Idésekben gyakrabban mértek vagy figyelték meg a B6-vitaminhidnyt, mint az
atlagpopulacidban. Ennek oka még nem tisztazott.
Elettani hatasai:
A sajat fehérjék felépitésének legnagyobb ,,szereldje”.

( D) Napi sziikséglet a fehérjebevitel fliggvénye részben. (0,02 mg/ g

fehérje)

Emellett beleszol a zsirsavak ,atszerelésébe” is ¢s a glikogén
elbontésaba.

A magnézium transzportjinak segitésével a szervezet
energiatermelésében is részt vallal.

Bar mechanizmusa ismeretlen, az autizmus kezelésében értek el
biztatd eredményeket.
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17. abra B6-vitaminhiany klinikai tiinetei

Emésztés Etvagytalansag ~ Hasi fajdalom
Idegi Szérakozottsag Ingerlékenység _
KIR EEG Gresok

Bérelvaltozas Pikkelyes hamlas (arc, ajak)
Nyaélkahartya Cheilosis stomatitis (aphtosa)
Vér Mikiocytis anémia
Vesekd Oxalat tipust vesekd hajla_
Immunitas Antitest termelés csﬁ_

35




Vitaminok és egyéb kiegészitd tapanyagok élettani értéke

3.6. B12-vitamin (cianokobalamin)

Margue Vitamin B-12 N " e Tk
A egnagyobb méretli vitamin molekula. Térszerkezetét a
Natural Brang kobalt atom hatarozza meg. A Co-0t emberi szervezet
nem képes beépiteni! Mikroorganizmusok allitjak elo.
Az emberi vastagbélflora is termel, de ez nem elégséges.
Vizoldékony vitamin.
Forrasok: Hus, allati belsdségek, tojas, sajt elsésorban.
#+ Kissebb mértékben tej ¢€s  joghurt. No&vényi
¢lelmiszerekbdl teljes mértékben hidnyzik. Foézéssel
¢lelmiszerek B12 tartalma kb. 30 %-al csokken.

A Bl2-vitaminhiany ellatasat a hidny oka hatérozza meg.
Elégtelen taplalkozas viszonylag ritkan, az allati eredeti
taplalék teljes keriilése vagy 4altalanos ¢hezés mellett

18. abra B12-vitaminhiany ellatasanak elve

Elégtelen bevitel Felszivodasi zavar
> Ehezés » gyomorrezekcio-intrinsic faktor
» Mindségileg hidnyos étrend » kolchicin, aminoglikozidok

0,002 mg / nap p.os I L.v 16késterapia I

jelentkezhet. Ilyen esetben altaldban komplex nyomelem- és vitaminhidny alakul ki. Ezt
szajon at adott komplex készitményekkel potolni lehet.

Amennyiben a hypovitaminozisnak felszivoddsi zavar az oka, a vitamin parenteralis
adagolasa indokolt.

Mivel parenteralis készitmények felezési ideje a leghosszabb (honapok, évek) 16késterapiaban
val6 alkalmazdsa eredményes.
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Elettani hatisai:
Hatéasanak kifejtéséhez tobb ponton a folsav tdmogatasara szorul. Ezért e két vegyiilet
hidnyéanak tiinetei gyakorlatilag azonosak.

B12-vitamin hianyaban fehérvérsejt szam csokkenéséhez tarsuld nagysejtes anémia alakul
ki. Ez a vezet6 klinikai kép.

A metil malonat szukcinatta valo alakuldsat katalizélja, amely mindharom anyagcserében
részt vesz (fehérje, zsir, szénhidrat)

A folsavval egyiitt végzik az egy sz€énatomos molekularészek szallitasat, ezzel a sajat fehérjék
kialakitasaban nélkiilozhetetlen.

Ugyanakkor a kéntartalmu fehérjék diszulfid-hidjait képesek bontani. Ezzel idegen fehérjéket
bontanak aminosavakra. Ez pedig a szintézis ,,nyersanyaga”

Az idegszovet szamara nélkiilozhetelen lipoproteint a, a myelint allitja el6. A myelin az
idegszovetben szigeteld és taplalod anyag.

19. abra B12-vitaminhiany tiinetei

Vér Megaloblasztos an_
Idegi Ingerlékenység Apatia
Bérelvaltozds || Széraz bér, haj
Nyalkahértya clossiis
Emésztés Etvagytalansag
Altalanos Féaradékonysag

Jegyzet:
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3.7. C-vitamin (aszkorbinsav)

A C-vitamin a legkdzismertebb vizoldékony vitamin.

Természetes forrasai:

A taplalkozasban jo C-vitamin-forrasok a zdldpaprika, a salata, a brokkoli, a kelbimbd, a
burgonya, a csipkebogyo, a friss gyiimolcsok. A f6zés, a siités, a tartdos aztatas, a f6zdviz
ledntése, az ételek ismételt melegitése jelentGs aszkorbinsav-veszteséget 0koz.

Napi sziikséglet felndtt korban min. 60 mg. naponta. Elettani hatdsa azonban dézisfiiggd —
legalabbis eddig ismert tanulmanyok szerint:
Virusos betegségek, fels6 1éguti megbetegedések ellen napi 100 mg.-ot alkalmaznak
Napi 300 mg atlag 6 évvel hosszabitja meg az ¢életet (USA)
Napi 1-10 g daganat ellenes hatast
Napi 600 mg tobb mint egy hétig mellékhatasokat okoz (Csak korhazi ellendrzés
mellett javallott):

o N6 a vizelet hugysav és oxalat-tartalma

o Vesekdképzddés veszélye fokozodik

o Csokkenti inzulin-hatast

AN

C-vitamin hidnyhoz vezethet a hidnyos bevitel mellett egyes emelkedett igénnyel jaro
allapotok: stresszes életvezetés, dohanyzas, lazas allapotok.

Elettani hatasai:

Fels6 léguti megbetegedések ellen véd. Ez a hatdsa megelézd jellegli. Mar kialakult
megbetegedés esetén gyogyhatasa nem bizonyitott.

Stressz-védo hatasa is van, amennyiben szerepe van a mellékvese-hormonok termelddésében.

Antioxidans hatdsa tdmogatja az A- és E —vitaminok antioxidans hatasat. Részletesebben lasd
az E-vitaminnal!

Segiti a vas felszivodasat a belekbdl.

Tirozin, triptofan anyagcserében is részt vesz. Ezek a neurotranszmitterek alapanyagai. Ilyen
értelemben van hatassal a neurotranszmitterek altal medialt hatasokban.

Az ép kollagén (kotészovet) szintézisében sem nélkiilozhetd.
A Kkiserek és vénak falanak épségéhez is hozzajarul (ép kotdszovet felépitése).
Hianytiinetek:

A C-vitaminhiany klinikai hianybetegsége a skorbut volt. Hajszaleres vérzések (orrvérzés,
foginyvérzés) fogak meglazulasa és kiesése, lassu sebgyogyulds, izomsorvadas jellemezte.
Kozépkorban a tengerészek korében szakmai artalomnak szamitott. Vasco da Gama 160
tengerésze koziil tiz honapos hajout soran 100 halt meg skorbutban. Ma mar skorbutban
megnyilvanulé hiany nem fordul eld.
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Kisebb foku (szubklinikai) hidny altalanos, nem jellegzetes tlinetekkel jar: rossz kozérzet,
levertség, fels0 léguti betegségek iranti fogékonysag, mérsékelt iziileti fajdalmak,
vérzékenység.

Jegyzet:
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3.8. D-vitamin
A D-vitamint zsirban oldodd vitaminnak nevezik, noha mind szerkezetét mind élettani
hatasait tekintve inkdbb hormon. Sét, az sem igaz, hogy a szervezet nem tudja eldallitani
(lasd: esszencialitas kritériumai)

A D-vitamin el6anyagai (provitaminjai) kétféle formaban D2- illetve D3-nak nevezett
formaban fordulnak elé ndvényi illetve allati eredetli termékekben. Napfény hatdsara a borben
is termelddik.

A borben termel6dott vagy taplalékkal elfogyasztott provitamin részben a majban majd a
vesékben alakulnak at az aktiv ,,vitaminna”

Gyogyszertari forgalomban kaphaté 1-alfa-hidroxikolekalciferol is, amely aktivalas nélkiil
mar a hatékony vitamint tartalmazza.

Provitaminok
D2 = ergokalciferol (n6vényi)
D3 = kolekalciferol (4llati)

1-25-dihidroxikolekalciferol
- aktiv vegyiilet-

A

20. abra a D-vitamin aktivalasi folyamata

Természetes forrasai:

Nagy mennyiségben tartalmazza a maj. (Jegesmedve mdaja akar toxikus dozist is
tartalmazhat). Jelentds forrds tovabba a tojas és a tej. Mivel zsirban oldodo, értelemszeriien a
zsirtalanitott tej keveset vagy egyaltalan nem tartalmazza.

A taplalékkal elfogyasztott provitamin felszivodasa jo, de nem tokéletes ( kb. 80 %).

Napfény hatdsara a bérben is képzddik.
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Atlagosan felnéttnek, gyereknek napi 400 NE (Nemzetkozi Egység) a javasolt dozis.
Napfényszegény életmod esetén tovabbi 200 NE-t kell hozzaadni.
Terheseknek, idéseknek ( 60 év felett) napi 600-800 NE indokolt.

Szajon at szedett provitaminokbol napi 100.000 NE tartés szedése okozhat intoxikacidt
(mérgezést), ami  ndvekvd  vérkalcium-szintben,  kéros — kalcium-lerakddasban,
vesekarosodasban nyilvanul meg.

Aktiv D-vitaminkészitménnyel (alfa-D-vitaminok) egyiittesen kalciumot adni tilos!

D-vitamin hidnyt eredményezhet a csokkent fogyasztds (diéta, fogyokura) és
napfényszegény ¢letmdéd mellett a megndvekedett igényel jard allapotok is (terhesség,
serdiilokori hirtelen novekedés, stb.)

A fentiek mellett olyan koros 4allapotok (maj-, vese-betegségek) amely az 4talakitds,
felszivodas zavaraival jarnak.

Ritkan, de el6fordulnak olyanok, akiknél a cél-szovetek D-vitamin receptor-érzékenysége
csokkent. Ilyen esetekben injekcios kezelés javallott nagy adagokban.

Felmérések szerint az idés korosztaly 35-40 %-a D-vitamin hianyos.

Elettani hatasai:

A csontépités egyik alapvetd tényezdje. Minden olyan folyamatot tamogat, ami a kalciumnak
a csontba val6 beépiilését eredményezi:

v' Javitja a Ca felszivodasat a bélbél

v" Csokkenti a Ca tiriilést a vesén at.

v" Gatolja a parathormon hatasat.

A kalcium anyagcseréjén keresztiil befolyasolja az izmok kontraktilitasat, erejét.

Jelenlétében csokken az idegrendszerben az apoptozis (sejthalal), igy az idegsejtek tobbet és
jobban ¢élnek.

Anti-tumoralis hatas. Segiti a sejtek differencialodasat és antiproliferativ (sejtosztodas-gatld)
hatasu. Ellenszegiil ezzel a rosszindulati daganatok megsziiletésének és novekedésének.

Sziv-védé hatasi (cardio-protectiv) hatas. A parathormon tulhajtja a sziv-érrendszert. A
parathormon hatas gatldsaval védi a szivet a talterheléstol.

Hianvtiinetek, korképek:

Jellegzetes D.vitamin hiany-megbetegedés az angolkor (rachitis) volt. A gyerekkorban
tartdsan fennallé D-vitaminhidnynak a csontok deformitédsa, csont mindségének romlésa volt a
szembeszOoko tiinete. Ma mar elenyészéen ritka, csak a fel nem ismert felszivodasi és
szintetizalasi esetekre korlatozodik.

Az elégtelen D-vitamin ellatds azonban mind a mai napig osteomalacidban (csontlagyulas)
¢és/vagy osteoporosisban (csontritkulds) nyilvanul meg. Valamennyi allapotnak kdzos rizikoja
a csonttorések gyakorisdganak novekedése.

Nemzetkozi tanulmanyok szerint a D-vitaminhiany felszdmoldsaval a csonttorések
gyakorisadga 50 %-al csokkenne! (Izomerdcsokkenés!!!!)
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A normalis D-vitamin szinttel rendelkezé csoportok (mediterran népek) korében 20 %-al
ritkdbbak a rakos megbetegedések. Elsosorban a vastagbél, ndi emld, illetve férfiaknal a
prosztata rakban igazoltdk kedvezo hatasat. (el6fordulés, gyakorisag, tulélés)

D-vitaminhiany mellett a kardio-vaszkularis rizikét 4-5-szor magasabbnak talaltak.

Szocialis intézetekben, ahol az idéseken D-vitamin potlast alkalmaznak az idéskori dementia

(elbutulas) ritkdbb eléfordulasat figyelték meg, mint D-vitaminhidnyos, hasonldé kora
kozosségekben.

Jegyzet:
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3.9. E-vitamin (alfa-tokoferol)

A tokoferolok zsirban oldodd vegyiiletek. Bar tobben vannak szdmottevd €lettani hatasa az
alfa tokoferolnak van, gyakorlatilag ezt tekintjiik E-vitaminnak.

Természetes forrasai:

Zsiroldékony 1évén ndvényi olajokban ¢és allati zsirokban fordul eld.

Novények koziil valamennyi olajos novényben illetve zold novények csiraiban jelentds.
Szamottevd lehet még allati zsirokban (zsir, vaj, tejszin) tojasban. Az allati eredetd
¢lelmiszerek E-vitamin tartalma nagyban fligg az allat takarmanyozasatol.

Sziikséglet ., tuladagolas: A gyermekek napi sziikséglete kortdl fiiggéen 3-10 mg,
felndtteknek a Magyarorszagon ajanlott napi bevitel 10 mg.

Magyarorszagon kifejezett E-vitaminhidny nem fordul el6, de felmérések szerint hatarérték-
hidny (normadlisndl valamivel kevesebb) eléfordul, féleg gyerekek korében. A hiany oka az
elégtelen fogyasztason tul lehet barmely zsir emésztési zavarral jard betegség, illetve a C-
vitamin hiany.

Eveken 4t szedett 800 mg/nap (a napi ajanlott mennyiség 80-szorosa!) okoz tuladagolasi
tiineteket, els6sorban izomgyengeséget, faradtsagot, hanyingert, sulyosabb esetben

véralvadasi zavart.

Elettani hatasai:

Az E-vitamin az egyik legpotensebb antioxidans. Telitetlen zsirsav természete miatt azonban
igen sériilékeny. Reagal a nagyenergidju primér oxigén gyokokkel is, és maga is gyokké
alakul, amely azonban joval veszélytelenebb. C-vitamin jelenlétéban az E-vitamin
regeneralodik, mikézben a C-vitamin aprobb, vizben oldod6 fragmentumokra bontja a

\ 4

C-vitamin-gyok

I Primér-gyok I

E-vitamin- —
> gyok p—  C_\/itamin
| ]
E-vitamin < m
21. abra Antioxidans E-vitamin l

gyokoket. Ez a vesén keresztiil kiiiriil. A C-vitaminnal és a szelénnel egyiitt az E-vitamin a
legfontosabb gyokcsapda. Ezen hatisara a szervezetben mindeniitt sziikség van, ahol oxigén
jelenik meg:
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<

Sejtlégzés - véd az oxigén primér gyokok
hatasatol

Védi a tiiddszovetet a 1égszennyezés okozta kartol
Fokozza Se antioxidans hatasat

Csokkenti egyes daganatok rizikojat

Stabilizalja v 6rosvértest szerkezetét

Csokkenti  reuma,  cukorbaj, = ma4jzsugor,
érsziikiilet- és szivbetegség, pancreatitis rizikojat

AN NN NEN

Csokkenti mindazon allapotok rizikojat, amelyek kialakuldsaban a gyokok roncsold hatdsanak
szerep lehet!

Az E-vitaminnak ,koOzismert” hatdsa a férfi reprodukcios képességek
javitasardl egérkisérletek eredményeinek értékelésébdl szarmazik. Emberen
nem igazoltak.
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3.10. K1-vitamin (fillokinon)
A természetes K-vitamin zsiroldékony, de a szintetikus vizben old6do6.

A taplalkozasban jé K-vitamin-forrasok a tejtermékek, a kaposzta, a salata, a paraj, a
brokkoli €¢s a maj. A K-vitamin nemcsak a taplalékkal juthat be a szervezetbe, hanem a
szlikséglet egy részét a vastagbélben €16 baktériumok szintetizaljak. Ez utoébbi azonban
minimalis mértékben szivodik fel (vastagbél?!)

Napi sziikséglet gyermekek esetében kortol fliggden 0,005-0,050 mikrogramm, a felndttek
0,06 -0,08 mg.

Kl-vitaminhidny elsdsorban az anyatejes, vagy tejalapi tapszert fogyasztod csecsemoket
fenyegeti.
A széjon at szedett véralvadasgatlok is a K1-vitamin gatlas révén hatnak.

Elettani hatasai:

A K-vitamin négy helyen is szerepet jatszik az élettani véralvadas kialakulasaban, a
prothrombin, VII, IX, X alvadasi faktorok aktivalasahoz.

A hosszu tava terapias véralvadasgatlast K-vitamin antagonistakkal végzik, mert, hatékony,
gazdasagos ¢és kényelmes.

A K-vitamin adasa ellenstlyozza az alvadasgatlok hatasat.

Szamitott mennyiségti K-vitamint szedhet az alvadasgatolt beteg is, de figyelmeztesse orvosat
¢és szamoljanak vele.

K1-vitamin sziikséges a csontépité sejtek zavartalan miikodéséhez is. Igazolt tény, hogy K1-
vitaminhidny mellett romlik az osteoporosis és osteomalacia, nd a csonttorések rizikoja. A
vitaminhidny megsziintetésével a csonttorések gyakorisaga csokkenthetd.

45



Vitaminok ¢és egyéb kiegészitd tdpanyagok élettani értéke

3.11. Biotin (H-vitamin)

Mint baktériumok novekedési faktora valt kézismertté. A kozelmult kutatdsai mutattak ra,
hogy emberben is létfontossagl szerepe van a zsir és szénhidrat anyagcserében.

Természetes eloforduldsa: maj, tojas, bab, ¢élesztd, paradicsom. A bélflora egyes
baktériumai is eléallitjak. A nyers tojasfehérje tartalmaz egy biotin-antagonistat (avidin) ami
a felszivodasat meggatolja. A tojas hokezelésével (siités-f6z¢€s) ez elbomlik.

Pontos napi igény nincs meghatarozva. Kiilonb6z6 szerzok szerint naponta 0,150 — 0,300 mg
a felndtt igénye. A pontos doézis meghatdrozdsdnak nagy jelentdsége nincs. Ennek a
tobbszoroséttartdsan fogyasztva sem ismeriink mérgezést vagy tuladagolasi tiinetek.

Hianytiinetek: Emberen nehezen meghatarozhato, mert izollt hianya nem fordul eld.
Altalénos tiinetek: faradtsag, levertség, étvagytalansag

Paresztézia

Izomfajdalmak, mozgasi lassusag

Csecsemdknél seborhoeds borgyulladas, nyel-gyulladés papilla atrofiaval
Hypercholesterolaemia (magas szérum koleszterin)

AN N NANAN

Parenteralis adagolassal hianytiinetek 3-4 nap alatt megsziintethetéek.

3.12. Rutin
Dr. Szentgyorgyi Albert érdeme, hogy tudunk réla. O szé16magbol vonta ki és azonositotta.
Jelentéségét antioxidans volta adja. Emellett a hajszalerek, véndk faldnak szerkezeti
épségehez sziikséges.
Pontos sziikséglet nincs megallapitva, de napi 60 mg.-ig felndttnek biztonsagosan,
mellékhatas nélkiil adhato.

Mivel hatasat a C-vitamin erdsiti, RUTASCORBIN (rutin + C-vitamin) nevil gyogyszerként
van forgalomban periféris keringés javitasara.

Jegyzet:
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3.13. Folsav
A B12-vitamin mellett és azzal egyiitt a szervezet épitd- és atépitd folyamatainak résztvevdje.

Természetes forrasai elsdsorban a zoldségfélék, fozelékndvények, élesztd, maj.

Hianyallapot okai:

Hianya - amelyet elsdsorban konyhatechnikai veszteség (hossza idejii f6zés) és felszivodasi
elégtelenség okoz —elsdsorban megaloblasztos vérszegénységhez vezet. Becslések szerint a
magyar lakossag korében a folsavhidny eléfordulasa elérheti a 20 %-ot.

Sziikséglet és tiuladagolas:

Gyermekkorban kortol fliggéen 25-200 mikrogramm, felnéttkorban 200 mikrogramm a napi
sziikséglet. Terhességben az eddigi adatok szerint 400-800 mikrogramm folsav napi bevitele
ajanlott.

Bér a folsav nagy dozisban sem toxikus, kiegészitésképpen legfeljebb napi 1000 mikrogramm
(1 mg) fogyasztasa ajanlhato.

Hianyallapot klinikai tiinetei megegyeznek a B12-vitamin hianytiineteivel. A megalo-
blasztos (nagysejtes) vérszegénység a vezetd tiinet. Elsd labortlinetek 2-3 hét hiany utan
jelentkeznek és a korkép 3-4 honap alatt fejlodik ki.

Egyes leukémiak kezelésére alkalmazott folsav antagonista gyodgyszerek hatasara is
hianytlinetek alakulnak ki mellékhatasként.

Barmely intenziv sejtosztddassal jaro folyamat tetemesen noveli a folsav igényt. Terheseknél
mindig szlikséges a folsav potlasa.Hidnydban a magzati veldcsd zarodasi rendellenességek

kockézata szignifikdnsan n6 (Dr. prof. Czeizel E.) Nyugati orszdgokban ezt folsavval dusitott
¢lelmiszerek (liszt, kenyér oldottak meg.)

Jeqgyzet:
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3.14. Pantoténsav (B5-vitamin)

Angol nevének (pantotenic acid) magyar jelentése: mindenhol el6forduld sav. Természetben
szinte mindenhol megtalalhato.

Szamba joheto forrasai: a hiivelyes zoldségek, gabonafélék, maj és valamennyi husféle.

Napi sziikségletet felndtt szamara 6 mg. koriil allapitottdk meg. Igazoltan biztonsagos napi
400 mg.-ig.

Elettani hatasat: a Koenzim-A részeként fejti ki. Nélkiilozhetetlen a citratkor miikodéséhez
(energianyerés szénhidratokbol) valamint az aminosavak anyagcseréjéhez.

Hidnytiinetet izolaltan nem irtak le. Legfennebb emelkedett igény ki nem elégitése
(terhesség, fizikailag megterhel6 életmadd, tartos stressz) okozhat hianyt és tiineteket. Ezek:

v’ Levertségt6l depresszidig terjedé kozony

v Kardidlis instabilitas

v’ Zsibbadas, paresztézia, izomgorcs

v" Magzati fejlédés ideje alatt kiilonb6z6 karosodasok, malformaciok

Jegyzet:
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3.15. Lutein

.Béar oxi-karotenoid és szerkezetileg az A-vitamin rokona A-vitamin aktivitasa (2,6%)
gyakorlatilag nincs, A-vitaminforrasként nem szerepel.

Elofordulasa:
Zsiroldékony ndvényi pigment. Legnagyobb mennyiségben a kukoricaban —¢s kivételesen - a
tojassargaban talalhato, de jelentds mennyiségben tartalmazza a kivi, sz610, kaposzta, cukkini,
spenot, borso.

A vékonybélbdl szivodik fel. Zsiros-olajos kozeg eldsegiti felszivodasat. Tartds nagy
mennyiségli fogyasztas ill. P-karotin jelenléte csokkenti a felszivodas mértékét. A
vérplazmaban lipid frakcidhoz kotodik.

Napi_sziikséglet: nincs pontosan meghatarozva. Az atlagos napi fogyasztas 1-3 mg kozott
valtozik. Emellett a 0,19-0,48 pumol/l szérumkoncentracid mellett talaltdk a legritkabb
hianytiineteket.

Elettani szerepei és hianvtiinetek:

Antioxidans hatédsa kifejezett szabad oxigén-kotd tulajdonsaganak kovetkezménye

Antioxidans hatdsa révén szerepe van a tumor ellenes prevencioban. Bar mechanizmusa
nem teljesen tisztazott, klinikai vizsgalatok igazoljak preventiv hatisat vastagbélrdk ellen.

Antioxidans hatasanak tulajdonitjak anti-atherosclerotikus hatasat is.

480 beteg 18 honapon at tarté kovetésével (nagyerek intima/media aranydnak kovetése)
igazoltak, hogy az érelmeszesedés progresszidja forditott aranyt mutatott a szérum lutein
szintjével.

Genetikailag manipulalt atherosclerotikus egereken a luteinnel kezelt példanyok aortajaban
szignifikansan kevesebb plakkot talaltak, mint a kontrollcsoportban.

Fényelnyel6 hatasi a nagy energidjli, UV spektrumhoz kozeli tartomanyban. jelentds
mennyiségben fordul el a retindban és a szemlencse kortikalis részében (44 ng/g szovet)
Macula degeneratio a 65 év folotti vaksag leggyakoribb oka. Ebben az allapotban igazoltak a
retina luteintartalmanak csokkenését. Ez a jelenség a férfiakat jobban érinti.

USA-ban 36.644 férfi és 50.461 nébetegen kovették a sziirkehdlyog kialakuldsat. Az atlagos
lutein fogyasztas €s szérum luteinszint normalizalasa mellett férfiak korében 19 %-al, nék
kozott 22 %-al csokkent a sziirkehalyog rizikodja.

Jegyzet:
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3.16. Likopin

Luteinhez hasonldéan oxi-karotenoid —zsiroldékony ndvényi festékanyag- és  A-vitamin
aktivitdsa szintén nincs, A-vitaminforrasként nem szerepel.

Természetes forrasai:

Legnagyobb mennyiségben a paradicsomban, de emellett a barack, goérogdinnye, papaya
haséban fordul el6. Honek ellenall, ezért paradicsomszdsz, ketchup is tartalmazza.

Jol felszivodik, kiilondsen zsirok, olajok jelenlétében. Szoros 0Osszefliggést igazoltak a
fogyasztott mennyiség ¢és a szérum szint kozott. A zsirszovetben képes raktarozodni.
Férfiaknal emellett a prosztata és here szoveteiben koncentralédik

Napi fogyasztasra ajanlott dézis nincs meghatarozva.

Eddig ismert élettani szerepei:

Tumor ellenes véd6 hatasat antioxidans tulajdonsagénak tulajdonitjak. Forditott aranyt
igazoltak a természetes likopinfogyasztas és a populacidoban eléforduld prosztata- tiido- és
méhnyakrak kozott.

Kardioprotektiv hatdsa is antioxidans tulajdonsaganak kovetkezménye. Szabad oxigén
gyokok jelenlétében az LDL képezi a habsejtek alapanyagat, amelyek az aterogén plakkot
alkotjak.

109 litvan és 101 svéd tagh csoport dsszehasonlitdsaval igazoltak (Kristensen és mtsai), hogy
a természetes likopin fogyasztds csokkenése szorosan egyiitt jart a szérum szint csdkkenésével
¢s ez 40x kardiovaszkularis mortalitdst eredményezett.

A likopin védd hatdsa még zsirosabb diéta mellett is érvényesiil.

Jegyzet:
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