A vitaminok szerepe az egészségmegorzésben és a gyogyulas elésegitésében

A vitaminok a szervezet szamara nélkiilozhetetlen szerves anyagok. Ezek a vegyiiletek - vagy el6anyagaik, a
provitaminok — a tdaplalékkal jutnak be a szervezetbe. A tdpanyagoktdl abban kilonboznek, hogy nem
szolgalnak energiaforrasul és nem épit6anyagok, de kiilonleges élettani szerepet toltenek be,
biokatalizatorként miikodnek (biokémiai folyamatokat serkentenek, szabalyoznak).

Hosszu évtizedek tapasztalatai alapjan a tapldlkozasi szakemberek meghatdroztdk minden vitaminra azt a
tomegegységekben kifejezett vitaminmennyiséget, ami biztonsaggal elegendd a szervezet normalis
miik6déséhez. RDA-érték (Recommended Dietary Allowance) = ajanlott napi bevitel (az USA-ban: RDI =
Recommended Daily Intake): az az atlagos szintl napi bevitel, egy adott vitaminra vonatkoztatva, ami elég
ahhoz, hogy az egészséges emberek tulnyomd tobbsége (97-98%) szamara megfeleljen a szikséges
mennyiségnek, de ne legyen annal sokkal nagyobb.

A szabalyozas a vitaminok és asvanyi anyagok mennyiségét illetéen rugalmas, azonban a napi ajanlott
bevitelt sokszorosan meghaladd vitamin/asvanyi anyag tartalmud készitmények rendszeres, hosszu tavu
fogyasztasa sziikségtelen.

A vitaminsziikségletet befolyasolé tényezdk:

a. kor: A vitaminsziikséglet 4ltaldban az életkorral névekszik, id6skorban azonban mar kevésbé valtozik.
nem: férfiak esetében a nagyobb testtomeg miatt nagyobb a vitaminsziikséglet is egy-egy
vitaminféleségbdl; n6knél a varandds allapotban és szoptatas alatt fokozott az igény.

c. taplalkozasi szokasok, étrend: szigoru vegetarianizmus, éhezés, egyoldalu taplalkozas, a szervezet
aktualis allapota nagy mértében befolydsolhatja a pillanatnyi vitaminsziikségletet. Ebbe a bélfléra
allapota is beleértendd, mivel a bélbaktériumok tébb vitamint is képesek elGallitani, példaul a K-
vitamint. Az antibiotikumok gyakran a bélbaktériumok egy részét is elpusztitjdk, aminek
kovetkeztében az altaluk addig megfelel6 mennyiségben biztositott vitaminok esetében is nagyobb
mérték(i bevitelre van szlkség. Az Gjszulottek bélfléraja még steril, nincs bakteridlis tevékenysége,
igy példaul vérzések esetén a csecsemdknél csak a késébbiekben lehet szamitani a bélbaktériumok
termelte K-vitamin véralvadast segit6 hatasara.

d. fizikai allapot: nagyobb fizikai terhelés alatt a vitaminigény is ndg, fizikai munkavégzés, mozgas,
sportolas

e. életvitel: konfliktusokkal teli életmod, stresszhelyzetekben, dohanyzas, fokozott alkoholfogyasztas
esetén nagyobb a vitamin igény.

f. betegségek, fert6zések, miitétek utdni ldbadozas idején, feszivodasi zavarok, hashajtok gyakori
alkalmazdsa, daganatos megbetegedések, fert6z6 betegségek kovetkeztében fokozott vitaminigény
mutatkozik.



A vitaminok teljes hidnya a magyar tdplalkozasi viszonyok kozott nem fordul el, de bizonyos élettani
allapotok, betegségek fokozott figyelmet igényelnek.

A vitaminok csoportositasa oldhatésaguk alapjan:

Az életfolyamatok zavartalan fenntartdsdhoz sziikséges vitaminokat két nagy csoportra lehet osztani:
vizben, illetve zsirban oldédéakra.

I Vizben oldddé vitaminok: B1, B2, B3, B4, B5, B6, B12, C, (K)
1. Zsirban oldédé vitaminok: A, D, E, K

I Zsirban old6d6 vitaminok (A, D, E, K):
a szervezet tarolni tudja, féleg a zsirszovetekben és a majban, ezért normal, egészséges étkezés
mellett (pl. teljes ki6rlés(i gabona, friss gyimolcsok, zoldségek) nem feltétlenil sziikséges a napi
potlasuk. Magas vitaminszint csak a zsirban olddédé vitaminok esetében jon szdba, a vizben
oldoddkat a szervezet kidriti. Zsirban olddddk felszivédasukhoz altalaban epesavak és/vagy
zsirsavak szlikségesek.

I/1. A-vitamin csalddba tobb, egymdshoz hasonlé vegyllet tartozik, melyeket retinoidoknak
neveziink, ilyen a retinol, a retinal és a retinolsav.

Az allati szervezetekben képz&dnek, sokat tartalmaz belGle a maj, a tej, a vaj, a tojassargdja. A
novényi tdpanyagokbdl a vitamin el6anyaga, a karotin jut be az emberi szervezetbe, majd a majban
és a bélben alakul 4t A-vitaminna.

A retindl a retindban |év6, fény hatasdra elbomld Iatébibor Ujraképzédéséhez nélkildzhetetlen. A
retinal és retinolsav a novekedéshez, a sejtek, szovetek regeneracidjahoz, a bdér és a nyalkahartyak
épségének fenntartasahoz sziikséges.

I/2. E-vitamin (tokoferol) élettani hatdsai nem tisztazottak, valdszinGleg antioxidans hatasa révén csdkkenti a
karos oxidaciés folyamatok kialakulasat, gyokfogd hatdsu és membranvédd tulajdonsagu, védi a
vorosvértesteket, elGsegiti képz&désiiket, ezaltal fokozza a szervezet oxigénellatasat, segiti a sziv és a
vérkeringés egyéb szerveinek fejl6dését, magas vérnyomas lekiizdése ellen is hatdsos lehet.

| Jelent6s a szaporoddsbiolégiai hatdsa, néknél csokkenti a vetélés ardnydt, megakadalyozza a durva< Formazott: Sorkizart, Beh(izas: Bal: 0

hegesedéseket, védi a tlid6t a leveg&szennyezGdés karos hatasairdl, oregedéskésleltet6 hatdsa is van, cm

befolyasolja a szervezet A-vitamin-haztartasat, védi az A-vitamint az oxidaciotal.

I/3. D-vitamin: a ma ismert két D-vitamin, a D2 (ergokalciferol) a taplalékkal jut a szervezetbe, a D3
(kolekalciferol) forrasa lehet szintén a tdplalék, de nagy része a szervezetben keletkezik UV-sugdrzas
hatasara.



A D-vitamin hatdsai: a bélben fokozza a kalcium és a foszfor felszivodasat, a vesében fokozza a kalcium
visszaszivodasat, hat a csontépité és csontbontd sejtek érésére és aktivitdsara, jelentés immunmodulans
hatassal bir.

D-vitamin ellatottsag szempontjabal rizikdcsoportba tartoznak a koraszulottek, az idések, valtozoé koru nék, a
maj-és vesebetegségben szenveddk, a varanddsok, az epilepszidra hatd gyogyszert szedbk, szteroid
terdpidban részesulék.

Fontos a serdul6koru gyermekek kielégité D-vitamin elldtottsaga a megfeleld csont-csticstomeg kialakuldsa
érdekében.

A D-vitamin sziikséglet dont6 részét az UV-sugarzas soran szintetizdlédott vitamin adja, legaldbb hetente
kétszer, de legjobb, ha naponta 10-15 percig éri napfény az arcot, a végtagokat vagy a hatat. S6tétebb
bériieknek tobb napfényre van szikségik, és idés korban is csokken a b6rben zajlé D-vitamin képzddés. A
magyarorszagi éghajlati viszonyok miatt az Gsztdl tavaszig tartd idGszakban javasolt a D-vitamin poétlasa
minden korosztélynak.

Egyre tobb betegségrdél mutathato ki, hogy a megfelelé D-vitamin ellatottsag csokkenteni képes a kialakulas
kockazatat: kardiovaszkularis kérképek, hipertonia, daganatos betegségek, 6regedési folyamatok sebessége,
elhizas, metabolikus szindréma (D-vitamin hiany elGsegiti az inzulinrezisztencia kialakulasat), autoimmun és
allergias betegségek.

I./4. Kvitamin fontos szerepet jatszik a véralvaddsban, illetve a csontok felépitésében.

Két véltozata ismert, a z6ld novényekben megtalalhatd fillokinon (K1 vitamin) és a bélbaktériumok altal
elGallitott menakinon (K2 vitamin). Megfelel§ taplalkozassal, egészséges bélflora mellett tehat szinten
tarthatd a szervezet K vitamin ellatottsaga.

A K1 vitamin elengedhetetlen a véralvadasi faktorok aktivalasdhoz. Hianyaban vérzékenység alakulhat ki. K1
vitamin nagy mennyiségben taldlhaté zold leveles novényekben, mint a spendt, brokkoli, salata, fejes
kaposzta, kelkaposzta, illetve a tojas és a tej.

A K2 vitamin fontos szerepet jatszik a csonts(irliség megfelel6 szinten tartasdban. Hidnya noveli a
csonttorések és csontritkulas kialakulasanak lehetGségét. A csontsiirliség megbrzéséhez kiemelten fontos
valtozokorban lévé néknél a K2 vitamin megfelel§ szinten tartdsa. K2 vitamin természetes forrdsa a
baktériumos erjesztéssel késziilt ételek, példaul az érlelt sajtok.

A K-vitamin-hiany jelei: faradékonysag, levertség, gyengeség, bélpanaszok, nehezen gyogyuld sebek, gyakori
és ismétl6d6 vérzések a kilonbozé szervekben és szovetekben, orrvérzés, menstrudcios rendellenességek,
csecsemdknél agyvérzés léphet fel.



https://medicover.hu/gyakori-betegsegek/csontritkulas/

A K-vitamin-hiany kialakulasanak lehetséges okai:

e Bélrendszeri, felszivddasi zavarok a K-vitamin felszivodasat is akadalyozhatjdk vagy csokkenthetik a
felszivodas mértékét.

e Hosszabb idén at ordlisan alkalmazott antibiotikumok elpusztitidk a K-vitamint el6allitd
bélbaktériumokat.

e Egyes fajdalomcsillapitok (pl. acetil-szalicilsav) kedvezétlen hatassal vannak a K-vitamin
anyagcseréjére.

e Ha tul gyakran alkalmazunk pl. olajos hashajtdkat, ezek hatdsara gyakran és gyorsan (ril a bélsar és
vele egytt a K-vitamin-termeld bélbaktériumok is.

e Az epelirités zavara K-vitamin-hidnyt okozhat (masodlagos hiany), mert a K-vitamin felszivddasahoz
epesavak szlikségesek.

o Ujszilott korban fokozott igény jelentkezik, mert — az Gjsziilottek K-vitamin-készlete csekély, mivel a
K-vitamin csak korldtozott mértékben jut at a méhlepényen; — a bélrendszeriik még steril, nincs
bakteridlis tevékenység, amely K-vitamint allitana el6.

Mivel a K-vitamin a véralvadas folyamatat segiti a kumarin tipusu véralvaddsgatld hatdsu szerek szedése
esetén, javasolt a kumarin tipusu gyodgyszert szedé betegek szamara a K-vitamin tartalmu ételek kis
mennyiségli fogyasztasa, a diétazas. Ez nem jelent szigori megszoritdsokat, csupan a betegnek minden nap
nagyjabodl ugyanannyi K-vitamint kell fogyasztania a kezelés mellett, hogy egyenletesen hasson a gyégyszer,
és az INR érték is az optimdlis tartomanyban maradjon. Minden esetben fontos szakorvossal, dietetikussal
konzultalni, miel6tt a kumarin hatéanyagu gyodgyszer szedését, illetve a diétat elkezdené.

1. Vizben oldédé vitaminok: B1, B2, Nikotinsavamid (régen B3), B5, B6, B12, C-vitamin

A vizben oldédé vitaminokat a szervezet nem képes tarolni, ezért folyamatos, napi utanpoétlasukra van
szlikség. Ez aldl kivétel a B12-vitamin, amely a majban hosszu ideig (akar 1-2 évre elegend&en) raktarozddik.
Kénnyen, gyorsan felszivédnak, a vesén keresztil a vizelettel triilnek.

Lényeges szerepiik, hogy segitenek energiava alakitani az elfogyasztott taplalékot. Ebben a folyamatban
kulcsszereplSk a B-vitaminok, amelyek ugyanakkor a sejtek osztédasaban is megkerilhetetlenek, akarcsak a
haj és a bor egészségének megbrzésében.

Il./1. B-vitaminok fontos szerepet jitszanak az immunrendszer energiatermel§ anyagcsere-folyamataiban
(B1, B2, B3, B5, B6, B12), hozzajarulnak az idegrendszer épségéhez (B2, B3, B12) és a bériink egészségéhez
(B2, B3), segitenek ellizni a faradtsagot is (B2, B3, B5, B6, B12). Ennél fogva a B-vitaminok hianyanak tiinetei
leginkabb idegrendszeri, b6rgydgyaszati, emésztérendszeri és pszichiatriai tiinetek képében jelentkeznek.



Gabonaban, hiivelyesekben, majban, tojasban, mogyordban és széjdban nagyobb mennyiség taldlhaté a
kulonféle B-vitaminokbdl, a B12-vitamin (amely a vorosvérsejtek el6allitdsaban, valamint az agy és az
idegrendszer m(ikodésében jatszik jelentés szerepet) nem taldlhaté meg a novényi taplalékokban, hidnya
koéros vérszegénységhez és idegi problémakhoz vezet, ezért egyéb forrdsbdl kell pétolni. Ez jelenthet
vitamintablettdkat, de a B12-t manapsag a szdjatejhez is gyakran hozzdadjdk - ellenérizziik a terméken az
Osszetevbket.

Il./2. C-vitamin a legismertebb vizben oldédé vitamin, amely erésiti az immunrendszert, alapvet6 szerepet
jatszik az oxidacids folyamatokban, a vas felszivodasaban, a sebgydgyulasban, az izomépitésben, a fogak és a
csontok feléplilésében, hianyaban inyvérzést, gyenge sebgydgyuldst, valamint faradékonysagot okoz.

Féleg gyimolcsok és zoldségek gazdagok C-vitaminban: narancs, citrom, grapefruit, mangd, kelbimbd,
brokkoli, édesburgonya, spendt, paprika, paradicsom, a ribizli, csipkebogyd és burgonya.

Stresszes idG&szakokban, sebgydgyulas idején, terhesség sordn, lazzal jaré betegségeknél, valamint
rendszeres dohanyzas esetén kiilondsen oda kell figyelni a C-vitamin-pdtlasra. Ha mindig elegendd C-vitamint
fogyasztunk, szervezetiink az Gszi-téli megfazasokat kénnyebben viseli el.
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