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A 10 legfontosabb tapanyag szerepe és fo6 hatasai
(KIVONAT)

E felsorolasban azokat a tapanyagokat ismertetjiik, amelyek kiemelten sziikségesek a szervezet szamara.

Fogalmak:

* antioxidansok: a szabadgytckok hatasat semlegesité vegyiiletek (pl. C- és E-vitamin, karotinoidok, stb.)

* szabadgyo6kok: olyan kénnyen reakcidba 1épé molekulak vagy molekularészek, melyek agressziv reakciokészsé-
gtk révén karositjak a sejteket, s ezaltal kilénb6z6 kéros allapotokat (rakos elvaltozas, gyorsabb 6regedés, kronikus
betegségek, stb.) alakithatnak ki. Sok szabadgyckot hoz létre a szennyezett levegd, a dohanyfist, az élelmiszerekben
1évé egyes adalékanyagok, az ultraibolya sugarzas, stb. A szervezet természetes folyamatai soran is keletkeznek ilyen
molekulak, amelyek k6z6mbositésére a sejteknek sajat elharit6 rendszeriik van. Ha azonban a szabadgyokok felsza-
porodnak, a kell6 védelem a rendszer kapacitasat meghaladhatja.

* vitaminok: a szervezet egészséges mikodéséhez nélkiilozhetetlen tapanyagok, melyet taplalékok és kiegészitok
formajaban vehetiink magunkhoz.

A C-VITAMIN legfontosabb funkcidi az antioxidans hatas, a szabadgyokok altal oxidalt E-vitamin regeneracidja, az im-
munrendszer megfelel6 mikodése, a sebgydgyulas, a koté- és tamasztoszévetek optimalis felépitésének el6segitése
(kollagén, csontok, fogak, fejl6dé szervezetl), az erek rugalmassaganak fenntartasa, fontos enzimek aktivitasanak
névelése, a vasfelszivodas novelése (folsavval egyiitt), a sziirkehalyog, a daganatos (emlS, méhnyak, vastagbél, tiids,
nyel6esé, gyomorrak) és szamos mas betegség kockazatanak csékkentése.

Hidnyaban jellemzé a foginyvérzés, a csontok és {zlletek bevérzése és fajdalma, {zlleti duzzanatok kialakulasa, vér-
szegénység, elégtelen immunmikodés és sebgyodgyulas, a fertézések elleni védelem csékkenése, a depresszio.
Fokozottan sziikséges mitét, fertézés, elégtelen zoldség és gyimoles (féleg citrusfélék és keresztesek) fogyasztasa, ter-
hesség, szoptatas, gyogyszerszedés, alkohol, kavé, dohanyzas, mélyhutott élelmiszerek fogyasztasa, napozas, szolari-
um, szennyezett (nagyvarosi) kérnyezet, stressz, rohané életmod, fokozott fizikai aktivitas esetén. A napi siikségletet
még mindig 60 mg-ban adjak meg, noha a vizsgalatok szerint 100-200 mg-os napi mennyiség lenne inkabb
sziikséges az egészséges, és 1000mg folotti adag a terhelt szervezet szamara.

Megjegyzés: az allatok nagy része képes el6allitani a C-vitamint és a naponta termelt mennyiség fajtol fiiggéen
2-13 gramm (1) k6zé esik. Sajnos az ember nem képes erre, ezért kiviilrél kell potolnia. Tévhit, hogy a nagyobb
C-vitamin adagok fokozzak a vesekéképz&dést.

A BIOFLAVONOIDOK (melyeket Dr. Szent-Gyorgyi Albert fedezett fel 1936-ban) a vitaminokhoz hasonléan fontos nové-
nyi eredetl tapanyagok. Fd hatdsai: koszoriér és daganatos betegségek, trombozis, érelmeszesedés, agyvérzés kocka-
zatanak csokkentése, gyulladasgatlo, géresoldd és antioxidans hatas. Fontos hatasuk a hajszalerek torékenységének
kivédése (ezért nevezte el Szentgyorgyi ,,P-vitaminnak”, a ,,permeabilitas”, ateresztOképesség szobol).

A B-VITAMINOK, A FOLSAV ES A BIOTIN legfontosabb funkcidi: a sejtek energiahaztartasanak szabalyozasa, az agyi
funkciok serkentése, a bér, haj és kérom védelme, a vércukor- és koleszterinforgalom szabalyozasa, a hormon- és
immunrendszer valamint a fehérjebontas szabalyozasa, a kiros homocisztein-szint csokkentése révén a szivbetegsé-
gek megel6zése, a vorosvértest képzés, a DNS szintézis. Fontos szerepet jatszik tovabbd az asztma, a gyermekkori
hiperaktivitas, a vesekGvesség, a szivbetegség és a holyagrak megel6zésében valamint a csontépitésben. Az tjabb
eredmények szerint a B-vitamin adagolasa a sokizileti gyulladasos (rtheumatoid arthritisben szenvedd) bete-
geknél és osteoporosisban jelentSs javulast produkal. A Bg-vitamin a porc- és csontképz6dés fontos segitdje is.

Fd forrasai: teljes ki6rlés gabonak, hiivelyesek (kiilonosen a lencse), a burgonya, a paradicsom, a di6, a mak, a
napraforgdmag, a gesztenye.
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A folsav a B-vitaminok csaladjaba tartozik. Fontos szerepe van a vérképzésben szerepet jatszé B,,-vitamin meg-
telel6 felszivodasaban, az emlédaganat kockazatanak csokkentésében, a magzat megfelelé fejlédésében és az un.
vel6es6-zarddasi rendellenességek megel6zésében, a nyitott gerine és a vizfejiség kivédésében. Fontos tovabba
a foginygyulladas csokkentésében, a sziv-érrendszeri betegségek és az érelmeszesedés kockazatat jelentGsen
novelé homocisztein megkotésében. A menopauza utin a homocisztein-képz6dés egyensulya sok esetben fel-
bomlik, ami az érelmeszesedés illetve a sziv-érrendszeri betegségek, valamint az osteoporosis esélyét jelentésen
megnoéveli a valtozas kora utan 1év6é n6knél. Forrasai a z0ldségfélék, a bab, a szdja, a cékla, a brokkoli, a kelka-
poszta, a paraj, a sparga, a zOldbab, a karfiol, a di6, a mogyord, a mandula, a gytimélestélék. Hidnyukban jellem-
26 a depresszio (B, B,, B;, B, By,, folsav), az ingerlékenység, a faradékonysag, a feledékenység és a memoriazavarok
kialakulasa, porc- és csontépiilési zavarok valamint a magzat gerincfejlédési rendellenességei. Fokozottan sziikséges
sziv- és érrendszeri ill. az e rizikdcsoportba tartozé betegek, tovabba dohanyzok, alkoholt fogyasztok, diétazok, a
gyogyszert (kiilonosen antibiotikumot) szedok, id6sek, terhesek, szoptatéd kismamak, gondolkodasi és memoriazava-
rokkal, valamint b6r-, haj- és koromproblémakkal kiizd6k szamara.

A biotin (H-VITAMIN) [7 funkcidja a fehérje, szénhidrat és koleszterin anyagcesere szabalyozasa. Fokogottan siikséges
terhesség, szoptatas, nehéz fizikai munka, stressz, dohanyzas, alkoholfogyasztas és menopauza esetén. Hidnydban
b6r- és ajakgyulladas, sz6rzet és hajhullas, korai §sziilés, nemi vagy csokkenés, lehangoltsag, étvagytalansag, vérsze-
génység, érzészavarok és koleszterinszint-emelkedés jellemzo.

ANTIOXIDANSOK

Az antioxidansok kézé a mar emlitett C- és E-vitaminon valamint a karotinoid vegytiletek tartoznak elsésorban.
Megtalalhatok a zoldségekben és gytimolesokben, féleg a citrusfélékben és a keresztes névényekben. AlapvetSen
fontosak a karos szabadgyokok megkotésében, ezaltal a daganatos, a degenerativ és a kronikus betegségek (immun-
betegségek, rheumatoid arthritis, Alzheimer-koér, sziirkehalyog, Parkinson-kor, stb.) megel6zésében, a szivbetegsé-
gek kockazatanak csokkentésében, a rakra hajlamosité hatasok (UV-sugarzas, dohanyzas, alkohol, légszennyezett-
ség, tulzott stressz, stb.) enyhitésében, az 6regedési folyamatok (ennek legszembetinébb formaja a bér o6regedése,
rancosodasa) lassitasaban. Nagyon fontos, hogy az antioxidansok nem kiilon-kilén, hanem egyiittesen hatékonyak,
ahogy a névényekben is természetes valtozatossagban fordulnak el6. Hatasukat jol szemlélteti a levegén megbarnu-
16 (oxidal6do) reszelt almahoz adott aszkorbinsav (C-vitamin), amelynek hatasara az alma nem barnul meg.

E-VITAMIN

Az erbs antioxidans hatasa E-vitamin /i funkcidi a daganatos betegségek kockazatat csdkkentd, az immunrendszert
erdsitd, a szelént, a C- és A-vitamint és a telitetlen zsirsavakat az oxidaciétol védd, a koleszterin-szintet szabalyozo,
a valtozo6 kor tiineteit csokkentd, a magzatot védd, a szirkehalyog kockazatat csokkentd, a szivinfarktust és mas
szivbetegségeket megel6z6 hatas. Prosztatabetegségekben is fontos megel6z6 szerepe van. Fokozottan siikséges do-
hanyzas, napozas, szolarium, alkoholfogyasztas, fogyokura és fizikai terhelés esetén, valamint azok szamara, akik
szervezetiik karos hatasokkal szembeni antioxidans védelmét fontosnak tartjak.

KAROTINOIDOK

Szintén erds hatasu antioxidansként szamos jotékony hatasuk mellett fontos szereptik van a cukorbetegség, az {ztile-
ti panaszok, a gyulladasos bélbetegségek kockazatanak csékkentésében, a gyomorfekély (Helicobacter pylori) lekiiz-
désében, a bor (stressz, UV-sugarzas, légszennyezés okozta) id6 elétti 6regedésének és rancosodasanak megel6zé-
sében, valamint a szervezetet folyamatosan éré stresszhatasok kivédésében.

KoENzM Q010

E szintén fontos antioxidans nélkiilézhetetlen a sejtek energiaellatisahoz, a zavartalan biokémiai és biologiai folya-
matok fenntartasahoz. Termel&dése az életkorral parhuzamosan csokken, ezért bevitele 30 év felett igen fontos. E-
vitaminnal, béta-karotinnal és szelénnel kiegészitve kélesondsen erdsitik egymas hatasat és hatékonyabbak a szabad-
gyokokkel szemben. Foginygyulladas esetén is kivald hatasu.
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A KALcIUM nélkilozhetetlen a csontozat és a fogak felépitésében, a véralvadasban, a vizhaztartasban, az ionegyen-
suly fenntartasaban, az izom- és idegingerlékenység szabalyozasaban, az allergia lektizdésében. Hidnydban jellemzd a
faradtsag, idegesség, izomgoresok, egyes izmok (pl. vadli) vagy a szemhéjak remegése valamint az allergias tiinetek
fokozodasa. Ha a taplalékkal torténé kalciumbevitel e/égrelen, a szervezet a hianyz6 mennyiséget a csontokbil vonja el.
Az elveszitett csonttimeget nem lebet potolni, ezért a leghatékonyabb és egyetlen eszkoz az id6ben torténd mzegelizés.

A D-vitamin fontos a kalcium felszivoédasaban és annak csontokba valé beépiilésében. Mar kevés napsugarzas is
elég a szervezetben torténd elballitasahoz.

A MAGNEZIUM, mely koézel 300 enzim muikoédésében vesz részt, nagyrészt a csontokban talalhat6. Nagyon fontos
szerepe van az ideg- és izommukodésben, a stressz csokkentésében, a trombdzis megelézésében, a véralvadas, a sziv-
mikodés szabélyozasaban, a menstruaciot megel6z6 tinetek enyhitésében, a légutakat tagitasaban (asztma, hérghu-
rut), a szivritmus-zavarok és szivinfarktust kévetS ujabb események megelézésében, cukorbetegekben pedig az in-
zulin-egyensuly fenntartasaban. A hétkoznapi stressz Oriasi mértékben lekoti a magnéziumot az adrenalin szint
emelkedése miatt, amely a lelki egyensuly fontos szerepét emeli ki. (Az adrenalin magnéziumot von el a sejtektdl,
amely a vizelettel tavozik.)

Fokozottan sziikséges stressz, terhesség, fogyokura, fizikai megterhelés, izomlaz esetén. Hidnydban jellemzd a koncentra-
loképesség csokkenése, faradtsag, kimertltség, idegesség, alacsony vérnyomds, szapora szivmukodés, izomgores,
szemhéjremeggés.

Hidnyanak oka lehet hasmenés, vizhajtod szedése, alkoholfogyasztas, a talaj magnéziumtartalmanak csékkenése, rost-
szegény gabonatermékek, tul zsiros ételek fogyasztasa és a drasztikus fogyokura.

Fd forrdsai a teljes ki6rlést gabona, széja, lencse, babfélék, banan, csipkebogyo, did, mogyord, mak, mandula, napra-
forgdmag, tokmag. A husfélék, a tejtermékek, a sajt és a tojas magnéziumban igen szegények.

OMEGA-3 ZSIRSAVAK

Legfontosabb funkcidi: a szivinfarktus, a magas vérnyomas, a szivritmuszavar, az érelmeszesedés, a killénb6z6 rosszin-
dulatt és gyulladasos megbetegedések kockazatanak csokkentése, a karos koleszterin csdkkentése, a hasznos kolesz-
terin novelése, a trombozis megel6zése, cukorbetegeknél az inzulinszikséglet csokkentése, a latas és az agyi funkci-
ok javitasa, az izileti gyulladdsok és az asztma, a menstrudcids gorcsok, a migrénes fejfajas és a kilonb6z6 eredetd
fajdalmak csokkentése, a pikkelysomor (psoriasis), a bérszarazsag és bérviszketés enyhitése, a depresszié megel6zé-
se. Fontos antioxidans hatasa is. Fogyasztasakor a depresszios és ongyilkossagi rata, a sziv-érrendszeri betegségek
valamint egyes daganatok kialakulasanak kockazata szamottevéen csokken.

Fokozottan sziikséges emelkedett koleszterin-szint, magas vérnyomas, szfvritmus-zavar, szivbetegség, lezajlott szivin-
farktus, csaladi érbetegség-hajlam, gyulladasos bélbetegség, béldaganat, prosztatabetegség, cukorbetegség, iziileti
panaszok valamint depresszio, fokozott stressz és hajszolt életmdd és fogyokura esetén. Fd forrdsai a mélytengeri
halak, a di6félék és a lenmag, a porcsin, a hidegen sajtolt névényi olajok.

INOVENYI ROSTOK

Fd hatisuk a magas vérnyomas, szivinfarktus, érelmeszesedés, vastagbéldaganat és bélgyulladas kockazatanak csok-
kentése, a koleszterinszint csOkkentése, a bélbolyhok tisztitasa révén a bélmikodés szabalyozasa (hasmenés, székre-
kedés, aranyér, berepedések). Nem javasolt antioxidansokkal egyszerre alkalmazni, mivel a rostok végei az
antioxidansokat feleslegesen megkotik.

CLA

A konjugilt linolsavak (CLA) a természetben el6fordulé hasznos zsirsavak. Fontos szerepiik van a zsirszévet és izom-
szovet idedlis aranyanak kialakitasaban. Hatasat els6sorban akkor fejti ki hatékonyan, ha hasznalata kell6 mennyisé-
gl, rendszeres mozgassal parosul. Tovabbi hatasai: antikarcinogén anyag, a rak minden stadiumaban el6ny0s lehet.
Ugy thnik, hogy noveli az inzulinérzékenységet, igy mérsékli a vércukorszintet, és hasznos lehet a Il-es tipusi cu-
korbetegségben. Elénydsen befolyasolja a vér triglicerid- és koleszterinszintjét. Az atlagos adag napi 1-2 gramm.
Mellékhatasa nem ismert.
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EGYEB FONTOS TAPANYAGOK

Cékla, brokkoli, torma, kaposzta, csicsoka, hagymafélék, paradicsom, kelbimbé, homoktévis. .. altaldban a nyers
gyumolesok és zoldségek, illetve a hiivelyesek, a gabonafélék és az olajos magvak.

A fokhagymanak példaul fontos szerepe van a koleszterinszint, a vérnyomas és vércukorszint csokkentése, a szivin-
farktus kivédése, a rosszindulatia megbetegedések kockazatanak csékkentése, a nehézfémek (pl. 6lom) szervezetbdl
torténd kitritésének elésegitése, az influenza és mas meghtléses betegségek megel6zésében. Természetes hatasa
antibiotikum.

Az egészséget szolgald életmodvaltas és fogyokiira esetén a felsorolt értékes tapanyagok egyarant alapvetéen
fontosak. E tapanyagok a megszokott étrendet kiegészitve természetes modon fedezik a napi vitamin- és
asvanylanyag-sziikségletet, emelkedett kockazat esetén biztositjak a megfelel6 tobbletbevitelt, a névényi 6sszetevok-
nek készonhetéen pedig névelik a szervezet betegségekkel szembeni természetes ellenallo-képességét.

A fent emlitett tapanyagok poétlasa azért is fontos, mert tobbségiink nem fogyaszt elégséges névényi taplalékot ah-
hoz, hogy kell6 mennyiségli és mindségi tapanyag jusson a szervezetébe. Ha ehhez hozzavessziik azt a tényt, hogy
altalaban mindaddig nem forditunk kell6 figyelmet az egészséglinkre, amig az megvan és ezért természetesnek tlnik,
akkor érthet6 igazan, mennyire alapvetéen fontos a megeldzés, de nemcsak a fenti tapanyagok segitségével, hanem az
életmodvaltas ereje révén is.

Az egészséggel élni kell! Gondoljon erre idében!

Forrasok:

= FHarl Mindell: Vitamin Biblia. G/ria Kiads, 1999

= To6th Gabor: Ne veszitsd el a csontjaidat. Pis-1/et Kiads, 2005

= Clara Felix: Fékuszban az Omega-3 olaj. Alexandra Kiskonyvtdr, 1998

= R. A. Passwater: Fokuszban az antioxidansok. Alexandra Kiskinyvtar, 1998

= Jack Challem, M. D. Smith: Fékuszban az E-vitamin. Alexandra Kiskinyvtar, 1998
= S. Lieberman: Fokuszban a C-vitamin. Alexandra Kiskinyvtdr, 1998

= Challem J.: All about vitamins. Avery Publishing Group, 1998

= Challem J. & Dolby V.: Homocysteine. The secret killer. New Canaan, 1997

= Liebermann S. & Bruning N.: The real vitamin and mineral Book. Avery Publishing Group, 1997
= Rudin D., Felix C.: Omega-3 oils. A practical guide. Avery Publishing Group, 1996
= Passwatet. r.a.: Beta-carotene and other carotenoids. New Canaan, 1996

= valamint a témaval kapcsolatos hazai és nemzetkézi szakirodalom, honlapok.

Osszeallitotta: Dr. Csiszar Miklds

Naturwell® Eletméd Kozpont

1024 Budapest, Kat u. 3. 11/11. (a Mechwart liget folétt)
telefon: 06 30 696 6633 (H-P: 10-18h)
e-mail: info@naturwell.hu
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