Well

A SIKER RENDSZERE

A szervezet mindenre reagal

A szakorvosok szerint az érzékeny szervezetért sakna genetikai adottsag, hanem a tul sok
stressz, az 6s napsugarak, az alkohol és a nikotin is ésd¢het.

Minden embernek mas- és mas a szervezete, Termgszgtiimények kozott képesallitani

a kornyezetbl felvett anyagokbdl minden, atikbdéséhez szikséges anyagot. A civilizacio
artalma miatt viszont a kérnyezetlink asvanyanyagediétele jeledsen megvaltozotEzért
célszefi a hianyz6 anyagokat természetes anyagkivonat kondeatumokkal pétolni. Az
ajanlott termékek tokéletesen megfelelnek ezeknelaz elvarasoknak.A leghelyesebb, ha
ezeket az étkezésunk kiegésgként visszik be a szervezetiinkbe. Ezek spetiat&ganyagai
ugyanis kiegészitik egymast, és igy jobb eredmdmigetink el testiink egyensulyanak a
fenntartasaban.

B-komplex: vizben oldédé vitaminok
B1 Vitamin

Tiamin: vizben jol oldédd, h_re érzékeny vegyllet. Jelenszerepe van a szénhidrat-
anyagcserében, miutdn a pirad$sav dekarboxilezését vé&gznzim koenzimje, energiat
general, segiti a szénhidratok elégetését, valartatfontossagl szerepet tolt be az
idegrendszeraz izmok és a sziv normalidikbdésében.

A tiamin-szikséglet aszénhidratbevitellefliigg 6ssze, a gyakorlatban amergia-bevitellel
szamolnak. Felfttek szamara 0,125/1000 kJ tiamin bevitele ajaniathi legalabb 1 mg
tiamint jelent naponta. Az é& emberekben a rosszabb tiamin felhasznalas miatg/hap
bevitel javasolt még akkor is, ha energia-bevitdisebb, mint 8 MJ/nap.

A hiadnybetegség dejsav és a pirossdlosav felhalmozdédasat okozza a szervezetben,
neuraszténiatinetekkel, étvagytalansaggal jar, szivgyengesédg@ésgesi elégtelenség I1éphet
fel. Ennek eredménye a faradtsadg, a gyengesétgpeesszip valamint egyesélrendszeri
problémak.

A Bi-vitamin hianya okozza —6feg a keleti orszagokban — lzeriberi nevi betegséget
Felfedezése és gydgyitasahristiaan Eijkmannmalajfdldi holland katonaorvos nevéhez
fozodik.

A torténet erdekes: Eijkmann idejében ezt a betpgskertiz6 eredefinek gondoltak, mert a
gyarmatokon témegesen jelentkezett. A tiinetékestben geriférias idegelgyulladasa all,
amely izomsorvadashoz, és bénulashoz vezet. Eijkrfedfigyelt arra, hogy &ghazudvaran
tartott tyukok, amelyek @oghazlakoihoz hasonlé tliineteket mutattak, egyik napréiasikra
meggyogyultak. Az ok utan kutatva kideritette, hagyukok taplalkozasat megvaltoztattak.



Addig a foglyok altal is fogyasztott hantalizst ették, gyogyulasukat az idéztes.ehogy
takarékossagi okokbdl az olcsobb hantolatlan kiaptak. Eijkmann kisérletet végzett feltevése
igazolasara, és bebizonyitotta, hogy a rizs héjdban anyag hianya a feted a beriberi
kialakulaséért. Ezt az anyagatenméregnelgondolta. Eijkmann 30 évvel késb Nobel-dijat
kapott, amikor Funk felfedezése nyoman a vitamgafmat megismerte a vilag.

Tiaminban gazdag a maj, a teljeérkédi liszt, abarna kenyérahlivelyesekazéleszb.

Az Bl-vitamin (tiamin formaban) jellem#Zmennyisége 100 g élelmiszerben:

- gabonafélék, hivelyesek é&deményeik, kenyerek, péksitemények, szaraztészeak:
800ug

. z6ldség, gyumolcs: 15-30Q

- di6, olajos magvak: 100-202@ (fels_ érték a napraforgo)

- vaj, margarinféleségek, olaj, szalonna: 0480

- husok, husipari termékek, maj, sziv, vese: 804890

- halak: 20-10Gug

-tej: 50-180ug

-tojas: 50-15Qug

B2-vitamin

Riboflavin. Az enzimeka pirosz_| savzsirsavalés azaminosavaloxidativ lebontasat végzik,
fontos szerepet tdltenek be a szoveti 1égzésbemétsgtelenitésben. A szervezetiinkben, a
tapanyag-molekulak végoxidacidjaban jatszik szedregpdehasaddmidrogénatomokatelvevs

és tovabbvié enzimek alkotd része. Az ember bélfléraja is térmboflavint, ezért
hianytiinetek ritkhn fordulnak el _. Hosszantartoglez spektrumu antibiotikum-kezelés
azonban elpusztitia a bélflorat, igy riboflavindy idézhet €. Hianya az embernél
bérelvaltozasokat, szemlencse-elvaltozasokat, szehketiést, szemégést, szemvorésodeést,
emeésztési zavarokat és kirepedt ajkakat okoz. Katsmhat az izlleti gyulladas kialakulasaban
is. Eletkortol fuggetlenil 0,15 mg/1000 kJ riboflabevitel ajanlott, ids korban nem lehet
kevesebb, mint 1,2 mg/nap.

F6ébb riboflavin forrasok: tej és tejtermékek, majseetojas, hivelyesek.

B3 vitamin

Nikotinsav, niacin PP-(Pellegra Preventiv) faktor. Aiacin a szoveti oxidoredukcios
folyamatokban résztvév koenzimek alkotérésze. Az elfogyasztott taplalek minden 1 MJ
energidjara 1,6 mg niacinekvivalens-bevitel ajanloA szukségletek megallapitasanal
figyelembe kell venni ariptofanbadl tértérs képzést: 60 mg triptofanbdl 1 mg nikotinamid
képzdik, az atalakulas piridoxint, tiamint, riboflavilgényel. Ezért a niacin-szikségletet — a
triptofanbol tortéd atalakulast figyelembe véve — niacinekvivalenssmwktak megadni: 1 mg
niacinekvivalens = 1 mg nikotinsav = 60 mg triptafdegjegyzend, hogy a legtébb esetben a
vitaminkészitményekben a niacin helyett niacin-amitalalunk, mely egyes vélemények
szerint a szervezet szamara nem degll helyettesiti a vitamint. A niacin-amidot azeért
fejlesztették ki, hogy kiklisz6bdljek az allergémkeionak hitt Brvorésodést, amit a niacin
okoz, de a niacinamid nem. Lasddvébbniacincikket.



Hianyaban bélrendszeri zavarok, faradékonysag,edepio, étvagytalansag, fejfdjas alakulhat
Ki.

Niacinban gazdag a has, maj, vese, zoldségfélékbasnakenyérTriptofan-forras: a has, a
novenyi fehérjék, kivéve a kukoricét.

B6-vitamin

Piridoxin. A piridoxin-koenzimek részt vesznek aminosavanyagcserében, bevitelik a
fehérje-bevitellel aranyos kell, hogy legyen, miuta legf bb feladata az aminosavak
atalakitasa: 1 ¢ghérjemellé 0,015-0,02 mg Bvitamint rendelnek. A piridoxinndElszivodasi
veszteséggel nem kell szamolni.

Hianya an.pellegrasnyelv- és Brtiineteket, a periférias idegek gyulladasat, véydsagséggel
és idegrendszeri zavarokkal jar6 epilepszias géatsOkozhat, de az ugynevezett .fekete
nyelv” kialakulasaban is szerepet jatszik. Tovaltianytinetek lehetnek: az ajkak
nyalkahartyajanak berepedezése, fokozott faggygymikdodés, idegesség almatlansag
izomgyengesédajhullas végtaggorcsBes-vitamin adasat javasoljak migrénes fejfajas esetén
a terhességalatt, de a rontgen-besugarzas és a narkozis uekdvétked hanyasok
csillapitaséara is.

Béséges forrds a maj, has, tejtermékek, hivelyeselz édesz, kisebb mértékben a tej és a
tojas.

B7 vitamin

(biotin, filtratfaktor, p-aminobenzoesav) Aamszovetvédelmi vitaminja, baktériumok

éleszt_gombakontosenzimje Hianya a hamszdvet ellenallasat csokkenti, ggabak 1épnek
fel, esetenként gerincvi@glbantalmakat okoz. Az élegikiivonat az embernél gatolja ézgzilés
kialakulasat.

B12-vitamin

A tetrapirrol gyiri, melyben kobalt talalhat6. Ha a kobaltot magnézheiyettesiti, akkor
klorofillrél, ha vas, akkor sem alegysébbeszélink

Kobalaminok, a gyomor és a vékonybél nyalkahartyaja altal lksZtott glikoproteinhez
(intrinsic faktor) kapcsolddva szivodnak fel. Aztk tobbségében vitaminhiany akkor Iép fel,
ha nem képddik a kobalaminokat szallitintrinsic-faktor, igy a taplalékban jelen léwitamin
nem tud bejutni a szervezetbe. A kobalaminalenzim formajdban kapcsolédnak be a
fehérjék a szénhidratokés masnitrogéntartalmianyagok anyagcseréjébe. A kobalaminnak
nevezett anyag 4,5%-ban tartalmaz kobaltot, inzémsazik a neve.

A kobalaminok felszivodasi vesztesége elérheti %-85 is. Bo-vitamint a névények nem
tartalmaznak, a szikségletet csak allati efeddelmiszerekkel lehet fedezni. Normalis
korilmények kdzott a taplaléknak nem kell kobalartantalmaznia, mert a bélben naponta 20-
szor annyi keletkezik, mint amennyi a taplaléklalit a szervezetbe. Innen rendkivil nehezen
szivodik fel, a felszivodasa csak lefaktor jelenlétében megy végbe, ébébenképzds
mennyiség tizede szivodik csak fel, a tobbi ki@gizervezetd. Az ember évi sziikséglete kb.



1 mg-ra tehét Vészesvérszegéenységbeszenved betegnek havonta kb. 100 mg-ot kell
kapnia.

A Baizvitamin részt vesz anukleinsavak felépitésében, befolyasolja a szervezet
fehérjeszintézis¢t eldsegiti az aminosavak fehérjékbe valéo beépulésétfokszza ezek
hasznositasat, de az egész szervezetetd dnatisa van. Az orvosi gyakorlatban a vészes
vérszegénység, altalanos testi leromlas, kimegilts#eggyulladas, hosszalletegsegutani
labadozas esetén hasznaljak. Az egész szerveitetjed erssits, roboralé hatadsa van.

Orotsav(antioxidans)

Hatasai: megvéd bizonyos madjkddési zavaroktdl és a korai Oregedéstelosegiti a
szklerdzis multiplexkezelését. A felitek ajanlott adagja 0,003 mg. Hianytinet eggeinem
ismert. Megtalalhaté a gyokérzoldségekben &gsavoban

A folsav vizben old6d6 vitamin. Nagyon fontos szerepe vaszervezetben, kiléndsen a
varandoés édesanyaknal, mert a terhesség korai sz&dan a fefidd embrid gerincét a
velécsovet lezard folyamat csak folsav jelenlétében ynaggbe hibatlanul. Ezért varandos
édesanyaknak mindenképpen ajanlott a folsav pétlasa

Szerepe van mégfahérvérsejtekvorosvértestekvérlemezkék képzésében, az aminosavak, és
nukleinsavak anyagcseréjében, de hozzajarul a gybeieendszer, és a szajnyalkahartya
épségéhez is.

Sziukséglet

Erdekesség, hogy a mesterséges készitmédlydklszivodasa jobb, mint a természetes
forrasokbol. A szervezet jO folsav-ellatottsaga letelelfedheti aB12-vitamin hianyaban
kialakuld tineteket. Ez kulondsergetarianusaplalkozas esetén lehet veszélyes.

Legjobb folsavforrdsaink enaj, a levelezdldségekl(kilondsen gara), agyumolcsok és az
éleszé. A tul nagy folsavbevitel csdkkenthetcank hasznosulasat.

Napi 0,15mg szuikséges.

Biotin

B7-vitamin, H-vitamin.Kéntartalmvitamin. Szamos karboxilalénzimkoenzimje, melyeknek
regulalé szerepik van a szénhidrat-lipal-anyagcserében. A biotinsziikséglet és a javasolt
bevitel megallapitasat neheziti, hogy az emberdréla is termeli. Felszivdédasi vesztesége
50% korul van. A biotin szabad és ko6tott formabanjalen lehet az élelmiszerekben. Jo
biotinforras a m4j, a vese, a tojassargaja, ésnyehaldség. A blza is tartalmaz biotint, de
kotott formaban, ami felszivédasra nem alkalmabkug, a gyimolcsok biotinban szegények.
Hidnyakor talzott kimerultség, almossadgomfajdalmak hajhullas depresszip és szirkés
bérszin jelentkezhet.

Pantoténsav
A béta-alanin dihidroxi-dimetiajsavval acilezetszarmazéka, antermedier anyagcserében

kulcsfontossagukoenzim A alkotérésze. Szerepe van az energiahordozd szatdkdr
lebontaséban, zsirsavak szintézisében és bontasakaldnbdd szterolok, szteroidhormonok,



porfirinek szintézisében. Emberben valodi hianytékeregyes taplalkozas mellett nem lépnek
fel, bar a pantoténsav-szikséglet nem tisztazoltitképpen. A fizikai efkifejtés és a
stresszhelyzetekovelik a sziukségletet. Feltebieh a bébaktériumoktermelte pantoténsav is

hasznosul a szervezetinkben.a&watejberkb. 2 mg/l pantoténsav van.



