Vitaminok
Asvanyi anyagok

Nyomelemek
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A vitamin, retinol

» Az A-vitamin mas néven retinol, retinol-ekvivalens, de
gyakran halljuk hamveédoé vitaminkeént is.

» Elbanyagaibdl - az ugynevezett provitaminokbol - a
szervezetben is képzodhet. A leginkabb elterjedt
eldanyagok a kulonboz6 noveényi eredetu karotinoid
vegyuletek, melyek kozul is a legaktivabb a [3-karotin,
amely sargarepaban, sargabarackban talalhato. Ezek a
vegyuletek a bélrendszerben szukseg esetén, valtozo
hatasfokkal ugyan, de képesek A-vitaminna alakulni. A
3-karotinnak antioxidans hatast is tulajdonitanak.

» Az allati eredetl forma maga az A vitamin, ami eszter
kotesben van
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Mennyi szukseges belole?

« Az A-vitamin szukségletét mikrogrammban (ug) merik.

» A taplalékkal bevitt A-vitamin 70-90%-a, a karotinok 20-
50%-a hasznosul. Az egészséges felszivodashoz
természetesen szukseges zsiradek jelenléete, és
kutatasok szerint az E-vitamin is kedvez6en befolyasolja
a taplalékkal felvett A-vitamin hasznosulasat.

* A novényi eredetl provitaminok koze tartoznak a
karotinoidok, az allati eredetu A vitamin retinil észter
formajaban kerul a bélcsatornaba



Az A vitamin felszivodasa €s utja a

szervezetben

— Absorption
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Novekedésre hato vitamin — DNS-t szabalyozza

— Metabolism
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- A vérbél a szoveti sejtekbe 3 féle formaban juthat el az A vitamin: RE (retonol
észter), RBP-transztiretin komplex, és RA (retinoid sav).

- Az RA forma jut be a sejtmagba

- A retonid savat egy kot6 fehérje szallitja a citoplazmaban (CRABP)




Mihez szukséeges?

Latas folyamatai

A bor, tudo ham és egyeb szovetek
épsege

A zavartalan novekedeés
A csontok egeszseges fejlodese

Immunfolyamatok, védekezes kulonboz6
fertbzések ellen.



- Vision
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Karotének
novenyi eredetliek, lanc-hasitassal A vitamin képzddik

- Carotenoids

NIRRT
p-Carotene

S TR S
Lycopene

NIRRT

Cryptoxanthine

N Vg N T I
Zeaxanthine

A novényekben talalhaté néhany szaz molekulabodl csak 40 képez
eléanyagot az A vitaminhoz



Miben talalhaté meg?

* Legjobb A-vitamin forrasaink a bels0segek
(tehat a maj, vese, sziv), a tojassargaja, a tej és
tejtermekek, tengeri halak.

* Provitaminjat tartalmazza nagy mennyisegben a
sargarépa, a paraj, a sutotok, kajszi- es
sargabarack, sargadinnye, paprlka altalaban az
er0sen sarga, piros, vagy zold szinl zoldsegek,
gyumolcsok.

* A paradicsom kivetel, mert a benne talalhato
karotinoid tipusu vegyulet, a likopen nem bomlik
A-vitaminra.



Napi szukséglet

—  Occurrence and Daily Requirement

The daily requirement of 0.9 mg vitamin A
(retinol) is contained in:

-

100 g liver pate
5-10gliver
150 g caviar

100 g eel
200gtuna

2 -3 kg fish

3 Iwhole milk

1.5 I'sheep’s milk

150 g butter

200 g margarine
350 g Dutch Gouda
300 g Swiss cheese
300 g mozzarella
220g brie

8 eqggs

100gliquid egg yolk




Recommended Intakes (DRI/AI*, 2080) and UL

Life Stage and
Gender Group

Infants

Children

Males
Females
Pregnancy

Lactation

Hipervitaminozis

Retinal activity equivalent

Age

0- 6mo
7-12mo
1- 3y
4- 8y
9-13y
14-18y
>19y
14-18y
219y
14-18y
19-50y
14-18y
19-50y

A napi felvétel hatara

Uptake Iirgit\(UL)

A
Vitamin A UL
(ng RAE/d) (V) (ng RAE|d)

400°* 1200 600
500* 1500 600
300 900 600
400 1200 900
600 1800 1700
900 2700 2800
900 2700 3000
700 2100 2800
700 2100 3000
750 2250 2800
770 2310 3000
1200 3600 2800
1300 3900 3000




Tuladagolas

* Az A-vitamin tuladagolasa ritka, foleg
vitaminkeszitmények nem eloirasszer(
szedesenel lep fel.

* Az ilyenkor jelentkez0 tunetek: fejfajas,
borhamlas, a csontok elvaltozasa,
vesebantalmak, izuleti fajdalmak.

* A [3-karotin tuladagolasakor a bor f6leg a
tenyeéren és a talpon sargasan elszinezodhet, ez
azonban nem meérgezo0 hatasu.



A-vitamin hianyaban a kovetkezo tunetek
léphetnek fel:

« szurkuleti vaksag (mas néven farkasvaksag),
« foltok a szem fehérjéjeben,

e aszem szaruhartyajanak kiszaradasa,
elhomalyosodasa, megrepedése, befertézodése
(xerophtalmia),

* abodr és egyeb hamrétegek (tudd endothel) elvaltozasai,

* a bdr megvastagodasa a szOrtuszok kornyeken, fokozott
hajlam a bor berepedezéseére, féleg az ajkakon.



Hianybetegsegek

—  Deficiency Symptoms

Xerophthalmia

Xerophthalmia Foltok a szemfehérjén
A szaruréteg kiszaradasa



— A. Epithelial Changes Due to Vitamin A Deficiency

Pseudo-stratified, Increase Increasing
columnar in secretory epithelial
cells metaplasia
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ciliated cells
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A tudo epithel
karosodik, metaplazia,
karcinoma

(B)

A tudo epithelben a
csillos sejtek szama
kevesebb. Dohanyzas
hatasara csokken a
tudo epithelben az A
vitamin tartalom.



D vitamin, kalciferol

A D-vitamin masik neve a kalciferol.

Ez a vitamin is kepzodhet el6éanyagaibodl a szervezetben,
meghozza ultraibolya sugarzas hatasara. Az elGvitamin
képzésében a koleszterinnek van fontos szerepe. Az
elovitaminbol a maj és a vese kepez D2 illetve D3
vitamint.

Kétféle D-vitamin kulonboztetunk meg: a D2 és a D3
vitamint. D2 vitamint tartalmaznak inkabb a novenyek,
vegyesen mindkettot pedig az allati eredetl
élelmiszerek. A D3 vitamin sokkal aktivabb, mint a D2.

Sajnos, a napfény hatasara kepz6do D-vitamin
mennyisége az idoskorra er0sen csokken.




7-Dehydrocholesterol Previtamin D

HO

- A D vitaminok szintézise
a szervezetben
koleszterinbdl kezdbdik
napfény hatasara a
bbrben

Bor UV sugarzas

Vitamin D
(calciol or cholecalciferol)

- A D2 és D3 vitamint a
maj és a vese allitja elo

- D2: kalcidiol

- D3: kalcitriol

Calcitriol
(1,25-Dihydroxyvitamin D)

D3

D synthesis and metabolism.



Mihez szukseges?

A kalcium és a foszfor felszivodasa

A csontkéepzodes folyamata: a kalcium es foszfor
beépulése

A csontok egészseges fejlodése
A csontok gyogyulasa példaul tores utan

A csontritkulas megelOzése.




A D vitamin funkcioi

~  Vitamin D Metabolism
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Miben talalhato meg?

Legjobb D-vitamin forrasaink a halmajolajok, a maj, a
tojas, a tej és tejtermékek, margarinok.

Fontos megemliteni még egyszer, hogy a borben is
képzddik, ha azt napfény (UV féeny) éri.

A légkori szennyezddések elnyelik az ultraibolya
sugarakat, igy kevesebb D-vitamin tud keletkezni a
bdrben (az angolkor kozvetett okozoja az iparosodas
miatti legszennyezés volt).

A szervezetbe kerul6 nehézfémek (6lom, kadmium)
novelik a D-vitamin szuksegletet.




Napi szukseglet és napi limit

Ajanlott felvétel

- Recommended Intakes (Al, 1999)

Males and females 9-50y 5.0 200 50
51-70y 10.0 400 50

>70y 15.0 600 50




D-vitamin hianyaban a kovetkezo tunetek
léphetnek fel:

* A csontok asvanyianyag-tartalma csokken, a csontok
deformalodnak, elvesztik merevséguket, de
rugalmassagukat is,

« emiatt konnyen tornek és nehezen gyogyulnak.

» Fiatal gyermekeknél angolkor (rachitis) lehet a
kovetkezmény.

* Felndtteknél a csontok meglagyulnak (osteomalacia),
izomgorcsok Iéphetnek fel.

« A D-vitamin tartosan elégtelen bevitelének fontos
szerepe lehet a csontritkulas (osteoporosis)
kialakulasaban is.




—  Deficiency Symptoms

-
.
‘ ﬁ i i
« & _ Uncalcified

- rs 4 ; By o bone matrix
Rickets roam “TALYe. Wl B B i 8 T . (blue)

rachitis A csontok kalcifikacidja csokkent



Tuladagolas

D-vitamin tuladagolasnal altalanos mergezesi
tunetek jelentkezhetnek:

gyenge etvagy, hanyinger, hanyas, fokozott
vizelet kivalasztas, gyengeseg, idegesseq,
szomjusag.

A vesék mukodése karosodhat, veseko
kéepzOdhet, a lagy szovetek elmeszesednek.




E vitamin, tokoferol

« Az E-vitamin mas néven tokoferol.

« Szamos olyan vegyulet van, amelynek hatasa hasonlit az E-
vitaminéra, ezek a kulonbozd (alfa, béta, gamma, delta)
tokoferolok. Az alfa-tokoferol a leghatekonyabb.

* Az E-vitaminok konnyen oxidalédnak, tehat levegon,
napsugarzas hatasara konnyen elveszthetik hatasukat.

 Eppen ezt hasznalja ki az élelmiszeripar is, amikor kiildbnbdzé
zsiradékokhoz E-vitamint ad az avasodas megel6zésere.

* Az E-vitamin biologiai hatasa nem teljesen ismert meg,
hiszen hianytunetei sem igazan jelentkeznek, illetve nem
jellemzbek.

* A taplalekkal bevitt E-vitamin mennyisége nagyban fugg a
benne lévo zsir mennyisegetol és mindsegetol, a novenyi
eredetl zsiradekokban tobbet talalunk beldle.




E vitamin hatasu két vegyuletcsoport (vitamérek): tokoferolok és

tokotriénolok

a-tocopherol
CH,
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H,;C
CH,
CH,3
B-tocopherol
CH;
HO
CHy
CH,4
y-tocopherol
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HaC CHy
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d-tocopherol
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Figure 8.5 The vitamin E vitamers, tocopherols and tocotrienols.
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Relativ biologial aktivitas

Chemistry and Biological Activity
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Mihez szukseges?

* Antioxidativ folyamatokhoz,
vedofaktorkent

» Oregedési folyamatok gatlasahoz

» Egyes feltetelezések szerint a reproduktiv
mukodéshez.




—  Vitamin E Metabolism
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Mennyi szukséges belole?

életkor sziikseglet s ziikséglet
(milligram) (milligram)
né ferfi noé ferfi
Félévesnel 3 Varanddssag 12 -
S Szoptatas 14 -
Ny = Nehéz fizika _ .
1-3 év 4] munka
4-6 év G Stressz 15
7-10 év 7 Dohanyzas 18
11-14 év 8 Alknhql 19
15-18 év 12 10 fogyasztas
19-30 év 12 Menopauza 12 -
31-60 év 12
60 év felett 12




—_

E vitamin szukseéglet es a napi felvétel

Recommended Intakes (Al*, DRI, 2000)

Life Stage and
Gender Group

Infants
Children

Adolescents
Adults

Pregnancy

Lactation

Age

0- 6mo
7-12mo
1- 3y
4- B8y
9-13y
14-18y
219y
14-18y
19-50y
14-18y
19-50y

Vitamin E
(mg/d) (wmol)
4* 9.3
5° 11.6
6 13.9
7 16.3
11 25.6
15 34.9
15 34.9
15 34.9
15 34.9
15 34.9
19 44.2

hatara

(mg/kg)
~0.6"
~0.6"

(mg|d)

UL

(wmol/d)

No supplements

200
300
600
800
1000
800
1000
800
1000

465

698
1395
1860
2326
1860
2326
1860
2326




K vitamin

* A K-vitamin, antihemorrhagias vitamin, gyakran
hasznalt masik neve a fillokinon, amely egyben
elofordulasara is utal (filum = leveél).

« Keét 10 termeszetes formatumat kulonboztetjuk
meg, a K1 eés a K2 vitamint. A K1 vitamint a zold
novenyek, a K2 vitamint a bakteriumok
szintetizaljak.

 Néhany mestersegesen eloallitott K-vitamin
vizben is oldodik (pl. K3).




Phylloquinone

CHs fillokinon, K1

Menadione
O

CH,
“ menadion, K3

O

Figure 8.6 The vitamin K vitamers, phylloquinone (vitamin K;),
menaquinone (vitamin K;) and menadione (a synthetic compound,

vitamin Kj).

A K1, K2 és K3
vitamin
szerkezetl
keplete



- Chemistry

Vitamin K1 (phylloquinone) *
(2-methyl-3-phytyl-1,4-naphtoquinone) ’ -
e.g., in green plants, lettuce, cabbage ,

CH, =

0 Vitamin K2 (menaquinone) %@ '
(2-methyl-3-(prenyl)n-1,4-naphtoquirione)

only in bacteria )
(0]
Vitamin K3 (menadion)
(2-methyl-1,4-naphtoquinone)
CH,

0




Mihez szukseges?

A véralvadashoz: Il, VI, IX és X. faktor
képzése a majban.

 Prothrombin aktivalasa thrombinna a
majban.

» Alvadast gatlo faktorok szintezisét is
eldsegqiti: protein C és S




Miben talalhaté meg?

» Legjobb K-vitamin forrasaink a zold
leveles zoldség- és fozelekfelek, a
kaposzta, a brokkoli, a paraj, a tej- és
tejtermekek, valamint a ma;.



Napi szukséglet

Mapi sziikseéglet/adagolas

eletkor szukseglet szikseglet
(mikrogramm) (mikrogramm )
no ferfi no ferfi
Felevesnal 5 VAarandnssag 1} -
[ialalabb .
_ Szoptatas 70 -
/=17 hanap 1 Nehéz fizikai _ 00
1-3 &v 15 munka
4-6 ev 20 Siressz 80
7-10 év 30 Dohanyzas 70 80
11-14 év 45 Alkohol 100
15-18 év &5 fogyasztas
10 30 év 70 Menopauza 70 -
31-60 ev 65 80

60 év felett 65 80




* Hianyallapotok
K-vitamin hianyaban a kovetkezo6 tunetek
lephetnek fel: vérzékenység, véralvadasi
zavarok, zsirfelszivodasi- és/vagy
majfunkcios zavarok.

 Tuladagolas
Tuladagolasa jelenleg nem ismert.



Boralatti és cerebralis verzesek
K vitamin hianyban

—  Typical Extensive Hemorrhages Caused by Vitamin K Deficiency




Vizben oldodo vitaminok



B1 vitamin, tiamin

« HOeérzekeny vitamin, vizben igen jol
oldodik.

» FOleg a szenhidratok anyagcserejeben
jatszik szerepet, sokszor éppen ezert a
szénhidratbevitel fuggvéenyében adjak meg
a szuksegletet (felnotteknel 0,125

mg/1000 kJoule, legalabb 1 mg B1-
vitamin/nap).




A tiamin szerkezete es szerepe mint
kofaktor az intermedier anyagcsereben

— A. Chemistry — C. Thiamin in the Citrate Cycle
Pyruvate

NH,
CH,
S CHz_ -
,-T\ ‘ Thlamin.ms b Pyruvate dehydrogenase
. \g. CH,),0H
H,C™ N (CHa), o,

Thiamin-vitamin B, h
— B. Coenzyme Function A

Oxaloacetate Citrate
Thiam. // \\

ATP
“ omm Malate Isocitrate
*MP ( ( Citrate cycle l\ o,
Thiarnin. 20 a-Ketoglutarate
Fumarate - '.P )
Gﬁ:’;‘_’;‘ Ribose-5-P \\
Succinate co,

- Succinyl-CoA

a-Ketoglutarate
Sedoheptulose-7-P  Xylulose-5-P dehydrogenase




Mihez szukséges?
Szénhidrat anyagcsere
FObb energiaszolgaltatd folyamatok
Az idegrendszer energiaellatasa

Mennyi szukséges belole?

Mint azt mar eldbb emlitettuk, foleg a szénhidratbevitel
mennyisége szabja meg a B1-vitamin szukségletét, nagyobb
szenhidratfelvételhez nagyobb vitaminbevitelnek kellene tarsulnia.
|d6skorban rosszabb a B1-vitamin kihasznalasa.

A rendszeres alkoholfogyasztas nagymertékben noveli a
szukségletét.

Néhany élelmiszerben olyan anyagokat talalunk, amely a
tiamin szukseégletet novelik, ilyenek a gombak, kelbimbo, fekete
ribizli.

Miben talalhaté meg?

Legjobb B1-vitamin forrasaink a gabonafélék héja, az eleszto,
a teljes kidrlést gabonafélék és a belbluk keszult péksutemenyek, a
huvelyesek, a dio- és mogyorofelek, a husok (foleg a sertéshus) es
a ma;.



B1 vitamin

MNapi szukseglet/adagolas

eletkor

Félévesnel
fiatalabb

7-12 honap
-3 &v
-5 &v
7-10 ev

11-1£ ev
15-18 ev
19-30 ev
31-60 ev
Bl ev telett

szikseglet
(milligramm)|
no ferti
0,3
0,5
0,7
0,9
1,2
13 14
1,3 1.4
1.3 1.4
1.2 1.3
1.1 1.3

Varanddssag
Smontatas

Mehér inka
munka

Stressz
Dohany zas

Alkuhol
fogyasztas

I enopauza

sZiikseglet
(milligramm)
né ferfi
1.5
16
- 2
1,4
1,4
18
1.2




Hianyallapotok
B1-vitamin hianyaban karosodik a szénhidrat-
anyagcsere, szivelégtelenseg és rendellenes idegi-agyi
mUkodesek, a beri-beri nevl betegseg lephet fel
(fajdalmas izomgorcsokkel jaro, akar halalos kimenetel(
betegseg). Eikmann fedezte fel a betegség okat a B1
vitamin hianyt.

A beri-beri betegségnek ket formaja van: nedves és
szaraz (lasd kovetkez6 abrat is).

_Anedves formanal a szivelegtelenseg az elsodleges
(odémak), a szaraz formanal az idegrendszeri tunetek:
gorcsok, bénulasok, aggodas.

Tuladagolas
Vizoldhato vitamin levéen nem lehet tuladagolni.



A beri-beri betegséeg két formaja

— C. Deficiency Symptoms

Nl ]
¥, 1

Atrophic (dry) beriberi i

Exudative (moist)
beriberi




B2 vitamin, riboflavin

* A szervezetben betoltott szerepe sokrétl, foleg az
aminosavak és a zsirsavak lebontasaban, ezen kivul a
szoveti légzesben, az oxidativ funkciokban és a
meregtelenitésben fontos a szerepe.

* Az emberi bélfl6ra is termel B2-vitamint, ezert
hianyallapotai is ritkak. Szintén elofordulhat hogy egy
hosszantarto ugynevezett széles- spektrumu
gn;clnt?lotlkumokkal vegzett kezelés miatt hiany léep fel

ellle.

* Bizonyos mértekig a B2-vitamin bevitele is aranyos az
energia felvétellel, bar nem annyira kifejezetten, mint a

B1-vitaminnal.




Riboflavin

OH OH OH A r’yp’oflavm az FMN és a FAD
CHz—CH—CH—(J;H—-CHEOH ?pltoelen-le, amelyek az
H, N. N O intermedier anyagcsere
o fontos coenzimjei.
N
H, N
o)

Riboflavin monophosphate (flavin mononucleotide,FMN)

?H OH OH (Ijl)
CH—CH—CH—CH —CH,—0O—P—0OH

I:: V )
o X W
Flavin adenine dinucleotide(FAD)

N AN
) ?H ' Il (I:I' </ | )N
(I.‘.H —CH—CH—CH—CH;~0—P—0—P—0—CH, N

| I
HoC K]/o OH OH
= =

HsC N OH OH

Figure 8.9 Riboflavin (vitamin B;) and the flavin coenzymes, riboflavin monophosphate and flavin adenine dinucleotide.



Mihez szukséges?
A zsirsavak lebontasa
A szénhidratok anyagcsereje
SzoOveti légzeés
Meregtelenités
Nyalkahartyak epsege

Mennyi szukséges belole?

Eletkortol fuggetlenul 0,15 mg/1000 kdoule bevitelt
javasolnak, de idoskorban sajnos a B2-vitamin
hasznosulasa is romlik, ezert itt a megkotés az, hogy
nem lehet kevesebb a napi bevitel 1,2 mg-nal.

Miben talalhatéo meg?

Legjobb B2-vitamin forrasaink a tej es tejtermekek, a

zoldseg- és fozelekfelek, a husok, a maj, vese, tojas és a
gabonafélek.



B2 vitamin

Napi szikséglet/adagolas

alatkor

Félévesnel
fiatzlabb

T-12 hdnap
1-3 év
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11-14 ev
19-18 ev
19 30 év
3150 év
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1
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1,9 1,8

sziiksaglet
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no férfi
Varanddssag 1.6
SZoptatas 2.1
rema o
Etressz 1.9
Nonhany 7as F 18
ﬁll-l::lhﬂ;l 2 4
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Roboflavin hiany

Deficiency
Test parameters

Riboflavin in urine
(ng/q creatine)

Riboflavin in

erythrocytes (ug/g
hemoglobin)

Erythrocyte glutathion
reductase activation
coefficient

FAD stimulacioval végzik

Normal

>80

>0.45

<1.2

—  Cheilosis

Marginal
deficiency

27-79 | B8

1.2-1.4

- B2 vitamin hiany ritka, ha el6fordul a leggyakoribb tinet a stomatitis
- A Fe anyagcserét is befolyasolja — hipochrom anémia alakulhat ki




Niacin, B3 vitamin

A niacin vizben oldodo vitamin, régebben PP-faktornak
(Pellagra-Preventiv) hivtak, ma tobbszor talalkozhatunk
vele nikotinsav, nikotinamid, niacinamid néven is. Foleg
a szoveti oxido-reduktiv folyamatokban vesz részt.
Szintén képes a szervezetben képzbdni, a triptofan nevi
aminosavbol. 60 mg triptofan equivalens 1 mg niacinnal.

Mihez szukseges?

* Intermedier anyagcsere kémiai reakciok
« Szénhidrat-anyagcsere
 Fehérje-anyagcsere

« /siranyagcsere




Nicotinic acid Nicotinamide

NH
_~_COOH __~__CONH,

Y NN

Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD)

_ | __CONH, b,
® N
“OH OH 0 0 </ | SN
CHy—O—P—O0—F—0—CH, N )
OH OH
OH OH
/

‘Phosphorylated in NADPl

Figure 8.10 The niacin vitamers, nicotinic acid and nicotinamide, and
the coenzyme NAD.

nikotinsav

nikotinsavamid

NAD



Napi niacin szukséglet es limit

— Recommended Intakes (DRI/AI*, 2000) and UL

Infants 0- 6mo 2" (preformed)
Boys 9-13y 20
14-18 30

2191 16 35

Pregnancy 14-18y 18 30
19-50) 18 3




Mennyi szukséges beldle?

Szintén alkalmazzak a tapanyagbeviteltdl fuggo
meghatarozast is, hiszen az anyagcsere fontos
szereploje. 1000 kdoule energiara 1,6 mg bevitelt
javasolnak. A kukoricaban olyan anyag talalhato, amely
a niacin hatasat gatolja.

Miben talalhaté meq?

Legjobb niacin forrasaink a hus, maj, vese, hal, tojas,
élesztd, szarazhuvelyesek, zoldsegfélék eés a barna
kenyer.

Hianyallapotok
Niacin hianyaban a pellagra nevil betegség fejlédhet ki,
amely borartalmakkal, a nyelv gyulladasaval,
rendéllenes bélrendszeri és Idegrendszeri mukodessel
jar.

Tuladagolas
Vizoldhato vitamin levéen nem lehet tuladagolni.




Pellagra

— Pellagra

- A kezdeti tinetek nem specifikusak: étvagytalansag, testsuly csokkenés,
almatlansag.

- Elérehaladott allapotban a bér durva felrakddast mutat, a napfénynek kitett
bdrfelszin pigmentalddik, égésre emlékeztetd szint vesz fel, hasmenés, hanyas,
neuroldgiai tlnetek jelentkeznek: fajdalom, demencia.

- A klasszikus pellagra akkor alakul ki ha a niacin hiany triptofan hiannyal parosul
(Afrika egyes teruletein honos).



Pantoténsav, B5 vitamin

A pantoténsavnak mar a neve is utal el6fordulasi helyere: a gorog
eredetl név jelentése: mindenutt eléfordulo, tehat arra mutat, hogy
szeles korben fordul el6 az élelmiszerekben.

Egyes kutatasok szerint serkenti a mellekvese hormonjainak
termel6desét, és feltételezik, hogy lassithatja az oregedést.

A pantoténsav a koenzim-A nevl enzim alkotorészekent kozponti
szerepet tOlt be a szénhidrat-, a zsir- és a fehérjeanyag-cserében.

A koenzim-A szinte minden anyagcsere-folyamat kulcsenzime, igy a

legtobb létfontossagu anyag elGallitasaban is jelentos szerepet tolt
be.

Erdekesség, hogy a panthenolt gyakran alkalmazzak borvedo
kréemekben, melyekben segit megdrizni a bdr rugalmassagat és
puhasagat.

Hajapolo termekekben is alkalmazzak, hogy megovja a hajat a
kémiai és mechanikai karosodasoktol.



A pantoténsav és a koenzim-A szerkezeti

kapcsolata

Pantothenic acid

HSC_IC_CHS
CH,OH

Coenzyme A (CoASH)
O=C—NH—CH,—CH,—SH

&, !
JI)HQ ‘ -SH group forms thio-esters with fatty acids I
NH

NH,
HOH N
X
HSC—J:—CHs tIJH cIJrH < | N
H,—O0—P—0—P—O0—CH, 5 N N)
| ] H
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Mihez szukséges?

* Intermedier anyagcsere: zsirsav anyagcsere
« Koleszterinszintézis

* Ingeruletatvivé anyagok képzese
 Hemoglobin szintézise

« (Gyogyszerek kiurulése

Mennyi szukséqges belble?

* A pantoténsav szuksegletet nem tul konnyu
meghatarozni hiszen mint fent is utaltunk ra, szinte
minden élemiszerben el6fordul. Stabil, de a savak
(peéldaul ecet), a sutbépor és a h6 egyuttes hatasa megis
elindithatja lebontasat.

Miben talalhaté meq?

« Alegtobb élelmiszerben megtalalhato, f6 forrasaink a
maj, az elesztd és gabonafélék-péksutemenyek.




Pantotensav szukseglet

Adequate Intakes (Al, 2000)

Life Stage and Age
Gender Group
Infants 0- 6mo
7-12mo
Children 1- 3y
4- 8y
Males and females 9-13y
>14y
Pregnancy 14-50y
Lactation 14-50y

Pantothenic acid (mg/d)

1.7
1.8
2

~ o A W

Pantothenic acid (mg/kg)

~02
Ui




Hianyallapotok
Hianytunetek altalaban csak nagyon egyoldalu,
tulsagosan sok finomitott élelmiszert tartalmazo
étrendnél alakulnak ki, hianytunetei leggyakrabban a
boron, az idegrendszerben, illetve az anyagcsereben
okoznak elvaltozasokat. Ezek a tunetek azonban nem
igazan jellemzdGek, igy csak néha lehetséges a valodi ok
feltarasa. Szukségletunk novekedését egyes
gyogyszerek szedése, a rendszeres alkoholfogyasztas
és a dohanyzas is okozhatja.

Tuladagolas
Tuladagolva, kulonosen egyeb B vitaminok nelkul,
felborithatja az anyagcserét, bar ez csak extrém nagy
adagok mellett lehetseges, amennyit normal
korulmenyek kozott keptelenseg a szervezetbe juttatni.
Felveteli limit tehat a gyakorlatban nem letezik.




Hianyallapot
Csak extrém malnutricido mellett alakulna ki hianytunetek: fejfajas, fardtsag,
latotéer beszikulés

— Deficiency Symptoms

Atrophy of the optical nerve:
preceded by reduced visual acuity
through loss of central vision

Megjegyzés (gyogyszertani):
Alkohol szarmazéka: dexpantenol alkotorésze az €ges elleni ken6csnek, hasznaljak
conjunctivitis kezelésére is.



Biotin, H vitamin

* A biotin vizben oldodo vitamin, legalabb ennyire elterjed
elnevezése a H-vitamin is.

- Erdekessége, hogy molekulaja ként tartalmaz.

* A szervezetben leginkabb az anyagcsereben reszt vevo
kulonbozb enzimek alkotérészekent szerepel.

« Tulajdonképpen ez a vitamin is termel6dik a bélfloraban,
ezert szukséges mennyiseget es hianyallapotat nehéez
meghatarozni.

Mihez szukséges?
 Fehérje-anyagcsere

« Szénhidrat-anyagcsere
 Aminosav-anyagcsere
« Koleszterin-anyagcsere




Biotin

HN)I\NH
S C—OH
|
o)
Biotinyl-lysine (biocytin)
O
HNANH
i
PN
" \/\/\?H
0 NH
i
Carboxy-biocytin
0]
HOOC—N)I\NH
i
c—N 7=°
S —
" SN (|3H
O NH
;

Figure 8.17 Biotin, biotinyl-lysine (biocytin) and the role of biocytin
as a carbon dioxide carrier.

A biotin és a
biologiailag aktiv
szarmazekainak
szerkezete



Mennyi szukséges belole?

* A biotin rosszul szivodik fel az emberi szervezetben:
mintegy fele hasznosul csak annak a mennyiségnek,
amit a taplalkozasunkkal veszunk fel.

- Erdekes és fontos dolog, hogy a tojasfehérjében olyan
anyagok talalhatoéak, melyek a biotin felszivodasat
rontjak. A nyers tOJas fehérje a veszélyes. A
hianyallapothoz vezet6 jelenség mar akkor is fellép, ha a
napi feherjebevitel megkozelitdleg 30%-a tojasfeherjebdl
szarmazik.

Miben talalhaté meq?

« Legjobb biotin forrasaink a maj, a vese, a tojassargaja,
az eleszt6, a karfiol, a di6- és mogyorofélék.

« A gabonafélék - féleg a buza - szinten tartalmaznak

biotint, de ez kotott formaban van jelen, és nem szivodik
fel.

« A gyumolcsok és a husfélék igen keveset tartalmaznak
ebbdl a vitaminbal.




(e

A napi ajanlott biotin felvéetel

Adequate Intakes (Al, 2000)

Life Stage and Gender Group
Infants

Children
Boys and girls
Men and women

Pregnancy
Lactation

0- 6mo
7-12mo
1- 3y
4- 8y
9-13y
14-18y
>19y
14-50y
14-50y

Biotin (ng/d)

5

6

8
12
20
25
30
30
35

Biotin (ng/kg)
~0.7

~f).7




Hianyallapotok
Biotin hianyaban bor és az ajkak gyulladasos
megbetegedese lep fel, illetve megfigyelheto a
szOrzet kihullasa és a nemi vagy csokkenése is.
Altaldnosan jellemzé a lehangoltség,
étvagytalansag, vérszegényseg, erzészavarok,
koleszterinszint-emelkedes.

Tuladagolas
Vizoldhato vitamin leven nem lehet tuladagolni.




Leggyakoribb hianytunet: stomatitis a szaj sarkaban
fekélyes kisebesedéssel (cheilosis)

—  Deficiency Symptoms
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A S ey, Cheilosis

- 1942-ben 4 onkéntesen végeztek kisérletet: 4 hetes nyers tojas evés utan kialakult a cheilosis.

- A nyers tojasban van egy avidin nevi glikoprotein, ami megkoti a biotint €és nem tud felszivodni. F6zés
hatasara az avidin denaturalodik és a tojas fehérje artalmatlanna valik.

- Néhany csecsemd tapszer nem tartalmaz biotint €s a gyermekeken stomatitis jelentkezhet. Ez akkor is
elé6fordulhat ha az anya biotin szintje nagyon alacsony volt a terhesség alatt.



B6 vitamin, piridoxin

« Harom fomaban létezik, a piridoxin aktivabb formai az ugynevezett piridoxal
és a piridoxamin. Legfontosabb szerepe a fehérjék atalakulasanal van.

Mihez szukséges?

 Aminosavak és fehérjék anyagcseréje
 Aminosavak atalakulasai

« Esszencialis zsirsavak anyagcseréje
 Azidegrendszer mikodeése

« Bobrfelulet épsége

Mennyi szukséges beldle?

« A BG6 vitamin szUukséglete els6sorban a fehérjebeviteltdl fugg. 100 gramm
fehérje mellé 1,5-1,7 mg B6 vitamint javasolnak. Erdekessége, hogy szinte
szaz szazalékosan felszivodik a bélrendszerbdl.

Miben talalhaté meg?

« Legjobb B6-vitamin forrasaink a maj, a hus, tejtermékek, szarazhuvelyesek,
élesztd, tojassargaja, barna liszt és az ebbdl készuld pekaruk, kukorica,
zoldségfeélek.
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Figure 8.11 Interconversion of the vitamin Bg vitamers. Pyridoxal kinase (EC 2.7.1.38), pyridoxine phosphate oxidase (EC 1.1.1.65), pyridoxam-
ine phosphate oxidase (EC 1.4.3.5).
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Napi ajanlott dozis és a napi dozis felsO hatara

Recommended Intakes (DRI/AlI*, 2000) and UL

Life Stage and
Gender Group

Infants
Children

Boys and girls
Adolescent males
Adolescent females
Adults

Men

Women
Pregnancy

Lactation

|
|

Age

0- 6mo
7-12mo
1- 3y
4- 8y
9-13y
14-18y
14-18y
19-50y
>50y
>50y
14-18y
19-50y
14-18y
19-50y

(mg|d)
0.1°
0.3
0.5

—
oo

L e R R
covouvwwNnWw

Pyridoxine

(mg/kg)
~0.014"
~0.033*

uL
(mg|d)

No supplements

30
40
60
80
80
100
100
100
80
100
80
100




hianytunetek

—  Deficiency Symptoms

Normal EEG ;EC. meﬁﬂu; EEG during B deficiency ';EC. }'mm;sup\;

- A hianytiinetek emlékeztetnek a niacin (pellagra) és a riboflavin hianya kovetkeztében fellep6
stomatitisre, dermatitisre.

-Gyermekeknél kialakulhat ha a tapszeruket rendszeresen autoklavozzak. Az EEG megvaltozik,
epilepsziara utalo szinkronizacio jelenik meg. Az elérehaladott allapotban perférias neuropatia
(demielinizacio) is felléphet.

- Involvalva van a hem szintézisében, ezért hipochrom anémia alakulhat ki hianytinetként.

- Terapiasan hasznaljak homociszteinuriaban és sideroblasztikus anémiaban.

- Tuladagolas hosszantartd 150 mg/nap dozisnal mar kialakul és reverzibilis neuropatia Iép fel:
jaras-zavar, reflexkiesés, szenzoros zavarok.



B12 vitamin, kobalamin

« A B12-vitamin vizben oldodo vitamin, a molekulajanak
kOzepére beepuld kobaltatom miatt masik gyakran
hasznalt elnevezése a kobalamin, vagy a ciano-
kobalamin.

« Szintén tobbféle létezik belble, ezeket 0sszefoglalo
néven kobalaminoknak nevezziik. Erdekessége, hogy
novenyi eredetl eélelmiszereinkben nem, csak allati
eredetuekben talalhatdo meg, és hogy a gyomor-
bélrendszerbdl tortend felszivodasahoz egy belso,
ugynevezett intrinzik faktorra is szukseg van. Igy akar
megfelel6 B12-vitamin felvétele mellett is lehetink
vitaminhianyos allapotban - a bels6 faktor hianya miatt.

« Kulonosen erdekes az is, hogy a szervezetunkben,
egeszen pontosan a vastagbélben €l6 bakteriumok ezt a
vitamint is kepesek eldallitani, de mivel a vastagbelbdl
mar nem szivodik fel tapanyag, sajnos ezt a
mennyiséget nem tudjuk hasznositani.



B12 vitamin

CH,CONH,
CH,CH,CONH,

H,NOCH,CH,C

H,NOCH,C

HNOCH,C
H,C —O—?HE

NH
I N CHs  Figure 8.13 Vitamin By,. Four coordination
CH, ?H </ sites on the central cobalt atom are occu-
H.C— 0—P—Q HO pied by nitrogen atoms of the ring, and one
3 ﬁ I N CH; by the nitrogen of the dimethylbenzimida-
0 zole side-chain. The sixth coordination site

may be occupied by cyanide (cyanocobal-
amin), a hydroxyl ion (hydroxocobalamin),
0 water (aquocobalamin) or a methyl group
HOCH, (methylcobalamin).




- Metabolism

IF = Intrinsic factor
RME = Receptor-mediated -A taplalékban proteinhez
b kotott allapotban van
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Mihez szukséges?

 Fehérje-anyagcsere

e Szénhidrat-anyagcsere

« Nitrogéntartalmu anyagok anyagcseréje

« Vorosvertestek képzese, hemoglobin-szintézis

Mennyi szukséges beldle?

« A B12-vitamin felszivodasi vesztesége sajnos elég nagy, hiszen
ehhez szukség van a mar emlitett intrinzik faktorra is. Emiatt a
szervezetbe bevitt vitaminmennyiségnek rosszabb esetben csak a
25%-a hasznosul.

 Kulonosen lenyeges szempont a B12-vitamin potlasa
vegetarianusoknal, hiszen novenyi tapanyagainkban nem talalhato
meg, a nagyobb mennyisegu folsav bevitele azonban kepes
elkenddzni a vészes verszegenyseg tuneteit.

Miben talalhaté meq?

* Legjobb B12-vitamin forrasaink a maj és a hus. Kis mennyiségben
van jelen a tejben és a tejtermékekben.




Recommended Intakes (DRIJAI*, 2000)

Life Stage and Gender Group
Infants

Children
Boys and girls
Men and women

Pregnancy
Lactation

Napi szukseglet

Age
0- 6mo

7-12mo
1- 3y
4- 8y
9-13y
14-18y
>19y
14-50y
14-50y

Cobalamin (ng/d)
0.4°
5"
0.9
1.2
1.8
2.4
2.4
2.6
2.8

Cobalamin (pg/kg)
~0.05°
~0.05"




Hianyallapotok

B12-vitamin hianyaban vészes
verszegenyseg lép fel (megaloblasztos
anémia), gyomor-belrendszeri és
idegrendszeri panaszok es tunetek
jelentkeznek.



Hianyallapotok

- Deficiency Symptoms
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hypersegmented granulocytes
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- folsav hianynal is kialakul a megaloblasztos anémia, a differencial diagndzisban segitenek az
idegrendszeri tinetek, melyek csak a B12 vitamin hianynal allnak fenn.
- megaloblasztos anémiaban a kezelés tartalmazza mind a B12 vitamint, mind a félsavat.

- malabszopcional (genetikai vagy bélféreg, gasztrektdémia) a csokkent IF miatt alakul ki a B12
hiany. Gasztrektomia utan 18%-ban kialakul az anémia.




Folsav, folat

Régebbi szohasznalattal folatként is szoktak emlegetni. Nagyon fontos szerepe van a
szervezetben, és kiemelten varandos edesanyaknal, mert a terhesség korai
szakaszaban a fejl6d6 embrid gerincét (a velécsovet) lezard folyamat csak folsav

jelenlétében megy veégbe hibatlanul. Ezert varandds édesanyaknak mindenképpen

ajanlott a folsav pétlasa.

Mihez sziikséges?

A fehérvérsejtek képzéséhez

A vorosveértestek képzéséhez

A vérlemezkék képzéséhez

Az aminosavak anyagcseréjéhez
A nukleinsavak anyagcseréjéhez
A gyomor-bélrendszer épsegéhez
A szajnyalkahartya épségehez

Mennyi sziikséges belole?

Erdekes mddon a mesterséges készitményekbdl felszivdédasa jobb, mint a
természetes forrasokbadl. Ha valakinek jo a folsav-ellatottsaga, akkor az elfedheti a
B12 vitamin hianyaban kialakulo tineteket. Ez kilonOsen vegetarianus taplalkozast
folytatdknal lehet veszélyes. A tul nagy folsavbevitel csokkentheti a cink
hasznosulasat.

Miben talalhatéo meg?

Legjobb folsav forrasaink a maj, a leveles zoldségek (kulondsen a paraj), a
gyumolcsok, és az éleszto.
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Figure 8.14 Tetrahydrofolate (folic acid).



A nukleinsavak szintéziséhez szukseges a
folsav

Nucleic Acid
Synthesis

5,10-Methylene TH,4- _. o

Methylene TH,

NADPH+H* reductase

NADP*

Methylation Reactions

Methionine

Methionine
synthase

Homocysteine

Figure 2-1. Folate and nucleic acid metabolism.
5,10-Methylene tetrahydrofolate (TH,-folate) is re-
quired for the synthesis of nucleic acids, and 5-methyl
TH,-folate is required for the formation of methionine
from homocysteine. Methionine, in the form of S-ade-

nosylmethionine, is required for many biological
methylation reactions, including DNA methylation.
Methylene TH,-folate reductase is a flavin-dependent
enzyme required to catalyze the reduction of 5,10-
methylene TH,-folate to 5-methyl TH,-folate.



Life Stage and
Gender Group

Infants
Children
Boys and girls

Men and women
Pregnancy

Lactation

Age

0- 6mo
7-12mo

1- 3y
4- 8y
9-13y
14-18y

>19y
14-18y
19-50y
14-18y
19-50y

- Recommended Intakes (DRI/AlI*, 2000) and UL

Napi felvétel es hatar (limit)

Dietary Folate Equivalent

(ng/d)
65*
80°

150
200
300
400
400
600
600
500
500

(ng/kg)
~9.4"
~8.8"°

uL
(ng/d)

Could not be
established

300
400
600
800
1000
800
1000
800
1000




Hianyallapotok

* Folsav hianyaban a versejtek minden tipusanak
szama csokken (ez a pancytopenia),

* averkéepben abnormalisan nagy
vorosvertesteket latunk (megaloblasztokat).

* Fejlodo szervezeteknél fejlodesi
rendellenessegek lephetnek fel.



Sulyos hianytunet

- Deficiency Symptoms

Neural tube defect
(Spina bifida)

Terhesség alatt folsav kezeléssel jelentésen csokkenthet6 a spina bifida
el6fordulasi gyakorisaga




C-vitamin, aszkorbinsav

A C-vitamin vizben oldodo vitamin, és ez az egyetlen, magyar tudos
altal, és Magyarorszagon veghezyvitt felfedezés, amelyet Nobel-dijjal
jutalmaztak.

Szent-Gyorgyi Albert nevéhez fz6dik a C-vitamin elsé elballitasa
tiszta formaban, melyet az elterjedt tévhittel ellentétben nem
citrombdl, hanem paprikabdl végzett.

A C-vitamin furcsa vitamin: mindossze ket allatfaj, a tengerimalac eés
az ember nem tudja elGallitani, mas fajok igen, tehat szamukra ez
nem vitamin.

Mindemellett ez a vitamin birtokolja a legnagyobb mennyiségben
szukséges vitamin cimét, mert a napi szukséglete akkora, hogy
barmely mas vitaminé sem éri el.

Gyakran hasznaljuk az "aszkorbinsav" megnevezeést is ra. Vizben
igen jol oldadik, de oxigen, feny, h6 vagy femionok hatasara
konnyen bomlik.



Chemistry and Function

4- henyl
@W‘*""*“’”‘ — Ot

)- Acetacetate F

Activation
@ Dopamin-f3-

Activation
\ / Fumarate
monooxygenase
Hl
Noradrenahne

HO=- C- Z{H) HO=- C-
Adrenallne
CH,OH CH,OH
Dehydro ascorbic acid

Cholesterol-7- Gastric inhibition
hydroxylase of nitrosamine
formation

Carnitine

720
-
Cholesteral

\\ -l\\-‘

7S
[ Bile acids

Neuroendocrine
hormones

Intestinal iron
absorpt:on

Hepatic P,;,-dependent ‘ 2
detoxification reactions

>

A C-vitamin
anyagcsere hatasal
A legtobb hatas az er6s redukalo

képességen alapszik.
A C-vitamin hidrogén donor



Mennyi szukséges belole?

« A C-vitamin felszivodasi vesztesege nem tul
nagy, a bevitt mennyiseég mintegy 75%-a
hasznosul. A kornyezeti hatasok, a stressz,
lazas, esetleg mutét utani allapotok, a fizikai
munka, a dohanyzas és a fogamzasgatlok
szedese emeli a szuksegletet.

Miben talalhato meq?

* Legjobb C-vitamin forrasaink a zoldpaprika, a
citrusfélek, a friss zoldsegek, kifejezetten a
paradicsom, a kaposzta, salatafelék. Telen a
savanyu kaposzta es a mirelit zoldségek
tehetnek jo szolgalatot.




Hianyallapotok
C-vitamin hianyaban az immunrendszer gyengul, a
fertdzesekre valo fogékonysag n6. Sulyosabb esetekben
a skorbut nevl betegseg lep fel, ami az erfalak
meggyengulesevel es megrepedesevel verzessel, illetve
fog- és inygyulladassal jaro, esetenként halalos
kimenetell betegség (bar napjainkban mar nem
jellemzd).

Tuladagolas
Vizoldhato vitamin lévéen nem lehet tuladagolni. Sokan
szednek viszont ugynevezett "megaddzisu” C-vitamint,
mondvan ettdl nem lehet semmi bajuk. Megfigyeléseken
alapulva kijelenthetd, hogy a tartésan napi 1000 mg
feletti C-vitamin bevitel karos lehet. A leggyakoribb tinet
ilyenkor a vesekd, de a szOvetekben is lerakddhat a C-
vitamin kis kristalyok formajaban.



Ajanlott napi felvétel és hatar

— Recommended Intakes (DRI[Al*, 2000) and UL r Deficiency Symptoms

Life Stage Age Vitamin C uL '
i Gender (mg/d) | (umol) | (mg/kg) (mg/d)
Group
Infants 0- 6mo| 40* | 227 Fb? NOI

7+12mo}. 5051256 | in6® | 2PBE
Children 1- 3y 15 85 400

3- 8y 25 | 142 650
Adolescents| 9-13y 45 256 1200 Boralatti vérzés

hianyallapotban
Adolescent | 14-18y 75 | 426 1800 y P
males
Adolescent |14-18y 65 370 1800
females
Men >19y 90 511 2000
Women | 219y 75 426 2000
Pregnancy |14-18y 80 | 454 1800
19-50y 85 | 483 2000
Lactation |14-18y 115 568 1800 Typical extensive subcutaneous
19-50y 120 682 2000 ggzlcig::;ge caused by vitamin C




Asvanyi sok



Figure 9.1 The periodic table of the elements. The widely accepted or putative essential elements are encircled.

1a 2a 3a 4a 5a 6a 7a 8 1b 2b 3b 4b 5b 6b 7b 8b
2
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4 10
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18
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21 22 31 36
Sc Ti Ga Kr
37 38 39 40 41 43 45 46 47 48 49 51 52 54
Rb | Sr Y Zr | Nb Tc Rh | Pd | Ag [\Cd/| In Sb | Te Xe
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Kalcium



Kalcium

A kalcium az emberi szervezetben legnagyobb mennyiségben megtalalhato asvanyi
anyag, hiszen a csontok tomegét 0,75-1,2 kg tiszta kalcium alkotja. A kalcium
mintegy 99,5%-a talalhaté a csontokban és fogakban, ahol a foszfattal egyutt kalcium
foszfat s6 formajaban talalhatd, a fennmaradd része a sejtekben és a sejtek kozotti
térben (csak 0,1%) szabadon van. A kalcium-foszfat kristalyok adjak a csontok és a
fogak keménységet, amig a szabadon maradd mintegy tiz grammnyi kalciumnak
dontd fontossaga van az izmok, az idegrendszer, a varalvadas as néhany enzim
muUkodésében.

Mihez sziikséges?
Csontok, fogak felépulése
|Idegrendszer mikodeése
|lzmok 6sszehuzodasa
Enzimek mikodése
Véralvadas

Mennyi szukséges belole?

A kalcium felszivodasa nem tul j6, atlagosan 20-40% kozo6tt mozog, és sok tényezd
befolyasolja. Az els6k kdzott van a szervezet D-vitamin ellatottsaga, ami a
felszivodast seqiti. Fontos az elfogyasztott élelmiszerek kilonb6zé savtartalma, pl.
azoxalsav megkoti a kalciumot, a szerves savak (citrat, laktat, aminosavak) viszont
elbsegqitik a felszivodast. Az emésztetlen zsir is megkoti: steatorrhea-Ca-szappanok

Miben talalhato meg?

Az Osszeteétel és a felszivodas szempontjabdl is tekintve a legjobb kalciumforrasaink
a tej és a tejtermekek. Novenyi eredetl élelmiszereinkbdl a kalcium rosszul szivodik
fel, kivéve az olajos magvakat, melyek jelentés kalciumforrasok.




Kalcium

eletkor szilkseglet sZukseglet
(milligramm} (milligramm}
nd ferfi nd ferfi
FEléve snél Varanddssac 1200 -
fiatalakh 200
ateiE Szoptatés 1200 -
-12 honap 240 NEhéEﬁEI{EJ_I ) 1000
1-3 év a00 munka
16 év 800 Stressz 1000
T-10 ev a0l Cohanyzas 1000
11-14 ev 1000 : ﬂll-ml:tﬂ;l 1000
15-10 év 1000 0gyaszias
19_3[} é"'u" BDD Mﬂﬂﬂpﬁuzﬁ_ 15000 -
31-60 év 1500

60 ev felett 1500



Ajanlott kalcium felvetel (2 orszagban) jelent6sen
kulonbozik

Table 9.3 Recommended calcium intakes in the USA and UK

UK RNI (1998)® US Al (1997)°
Age group Age group
(years) mg/day (years) mg/day
0-1 525 0-0.5 210
1-3 350 0.5-1 270
4-6 450 1-3 500
7-10 550 4-8 800
11-14 M 1000 9-13 1300
15-18 M 1000 14-18 1300
11-14F 800 19-30 1000
15-18 F 800 31-50 1000
19-50 700 51-70 1200
>50 700 >70 1200
Pregnancy
Pregnancy NI =18 1300
19-50 1000
Lactation +550 Lactation
<8 1300

19-50 1000



Hianyallapotok
Kalcium hianyaban gyermekeknél a fejl6dés, és
kifejezetten a csontok novekedésének zavara, mentalis
zavarok, az idegrendszer és az izmok fejlodesenek
probléméi léphetnek fel.

Felnbtteknél az izmok fokozott gorcskészsege, a
csontok torékennyé valasa léphet fel.

Hosszan tarto kalciumban es D-vitaminban szegeny
taplalkozas, valamint a nem megfelel60 mennyisegl
mozgas az arra erzekenyeknél konnyen csontritkulashoz
(osteoporosis) vezet.

Tuladagolas
Napi 2-3000 mg kalcium bevitele el0seqiti a
székrekedést, csokkenti a vas és a cink felszivodasat és
vesekOkepzodeshez vezethet.




Kalcium anyagcsere

1000 mg
Diet
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Figure 9.2 Homeostatic regulation of serum calcium, showing the integration of hormone action at the tissue level. CT: calcitonin; PTH: para-
thyroid hormone; 1,25(0H),D: 1,25-dihydroxycholecalciferol (to convert from mg/day to mmol/day multiply by 40).



PTH hatasa

PARATHYROID
GLANDS

Sense low serum calcium
and increase PTH secretion

PTH

g> Calcidiol
(25-OH-D)
LIVER KIDNEY

Calcntnol
(1,25 (OH),D)

* Increases calcitriol formation
* Decreases excretion of calcium

Releases calcium
and phosphorus

Increased
serum calcium

Calcitriol
(1,25 (OH),D)

SMALL
INTESTINE

Increases absorption
of dietary calcium

Figure 11-1. The vitamin D endocrine system. Cal-
cium-sensing proteins in the parathyroid glands sense
serum calcium levels. In response to slight declines in
serum calcium, the parathyroid glands secrete para-
thyroid hormone (PTH). PTH stimulates the activity of
the 1-hydroxylase enzyme in the kidney, resulting in
increased production of calcitriol, the biologically ac-
tive form of vitamin D. Calcitriol acts to restore normal

serum calcium levels in three ways: (1) by activating
the vitamin D-dependent transport system in the
small intestine, increasing the absorption of dietary
calcium; (2) by increasing the mobilization of calcium
from bone into the circulation; and (3) by increasing
the reabsorption of calcium by the kidneys. PTH is also
required to increase bone calcium mobilization and
calcium reabsorption by the kidneys.



A kalcium felszivodasa a bél lumenbdl

Lumen
24
Calcium Tight and Ca?* Ca
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Figure 9.3 Calcium transport across the intestinal mucosal lining: paracellular calcium transport (between mucosal cells) and transcellular calcium
transport (across the mucosal cell).



A csonttomeg valtozasa az életkor folyaman

% of male peak bone mass
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Figure 18.1 Changes in skeletal mass throughout the life cycle. Data from New

(2000a).



Kalcium szupplementacio hatasa a csont
asvanyi anyag tartalmara
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Figure 18.2 Ca supplementation and bone health: short v. long term benefits?
Data from New (2000a).



Magnezium



Magnézium

Az emberi szervezetben korulbelul 20-30 gramm magnézium
talalhato, amely egyenletesen oszlik meg a csontok es a sejtek
belsd tere kozott. A magnéziummal gyakran talalkozhatunk ugy is,
mint az idegrendszer védsd hatasu asvanyi anyagaval, bar ezen kivdl
sok folyamatban mikodik meég kozre.

Mihez szukséges?

ldegek és izmok mikodése

Fehérje-, zsir-, szénhidrat anyagcsere
Sziv- és érrendszer mikodése
Csontok felépitése

Mennyi szukséges belole?

A magnézium szukséges bevitelét - az anyagcserében jatszott
jelent6s szerepe miatt - szokas megadni a felvett energiamennyiseg
fuggvenyeben is. E szerint minden elfogyasztott 1000 kJoule
energia utan 25-30 mg magnéziumot kellene elfogyasztani.

Miben talalhaté meq?

A magnézium legnagyobb mennyiségben a zoldsegfélekben, a
huvelyesekben, a kulonb6zo gabonafelekben (foleg azok hejaban),
a gyumolcsokben, a tejtermékekben és a halfélékben talalhatéo meg.




eletkor

Feleve snel
fiatalabb
7-12 hénap
1-3 ev
4.6 év
7-10 év
11-14 év
15-18 év
19-30 év
31-60 ev
60 év felett

Hianyallapotok

Magnézium csokkent bevitele mellett fokozott faradékonysag, idegrendszeri problémak

Magnézium

sziikséglet
(milligramm)
né farfi
50
70
150
200
250
300
350
300 350
300 350
300 350

sziikséglet
(milligramm)
no ferfi
Varandossag 450 -
Szoptatas 450 -
MNeheéz fizikai ) 450
munka
Stressz 500
Dohany zas 400
fo 3y|r§ggtnélls 200
Menopauza 300 -

€s anyagcsere-zavarok léphetnek fel, esetleg a vérkeringés is romolhat.
Személyiségvaltozas, izomgorcsok, anorexia, hanyinger egyarant szerepelhet a

tunetek kozott.

Tuladagolas

A magnézium-bevitel kismérteki novekedése altalaban semmilyen problémat nem

okoz, azonban tulzottan magas magnézium-bevitel mellett fokozddik a foszforurités is.




Foszfor



A foszfor anyagcsere szabalyozasa

1400 mg
Diet

Feces 200mg o
1100 mg 4
4

PTH gatolja a foszfor
visszaszivasat

Figure 9.4 Homeostatic regulation of serum phosphorus. PTH: parathyroid hormone.



« A foszfor a masodik legnagyobb mennyiségl asvanyi anyag a
szervezetben: felndtt emberben 700-800 gramm talalhato beldle.

* Ennek legnagyobb része, 80-85%-a a csontokban beépulve szerves
foszfor s6 formajaban talalhato, mig a fennmarado rész a
kalciumhoz hasonl6an vesz részt a szervezet mikodéseben.

« Jelentdés mennyiségben van jelen intracellularisan, és itt fontos
szerepet tolt be a pH szabalyozasaban (puffer).

« Szervezetunk a tartalékenergia egy részet foszforvegyuletek
formajaban raktarozza.

Mennyi szukséges belole?

« Afelszivodasa kozepes, atlagosan 50-70% kozott mozog, azonban
kevés foszfor bevitelekor ez az arany elérheti a 90%-ot is.

« Sok tenyezb befolyasolja felszivodasat karosan, leginkabb a vas, a
magnézium és az aluminium.

Miben talalhaté meq?

» A foszfor szinte minden élelmiszerben megtalalhato, kisebb-
nagyobb mennyiségben.




Hianyallapot

* Hianyallapotaval altalaban nem is igazan kell
szamolni, mert az élelmiszeripar - elsdsorban
savanyito adalékanyagkent - egyre tobb foszfort
hasznal fel, altalaban foszforsavkent.

* Hianyallapot léphet fel parenteralis taplalasnal
és antacid kezelesnél (aluminium)

Tuladagolas

* A napi felvetelnek van ajanlott fels6 hatara.
Tuladagolasnal altalanos mergezesi tunetek
léphetnek fel.




Natrium es
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Hianyallapot
« Hipoozmolaritas alakul ki a vérben, a viz a
szovetekbe vandorol, idegrendszeri tunetek

lépnek fel (fejfajas, hanyas csokkeno ontudat,
generalizalt gorcsok)

* A hianyt Iétrehozhatja intenziv hanyas és
hasmenes

Tuladagolas

 Ez a f0 veszeély napjainkban. A Na tuladagolas
hatasait a Cl- tuladagolas tovabb fokozza.

« Hipertonia alakul Ki.

* A napi felvetel hatarertékeid:
Na 2,3 g
Cl 3,5¢




Kalium



Hianyallapot
* Az okok kozott ritka a tiszta taplalkozasi eredetl

hiany. A f0 okok: hasmenes, diuretikumok,
aldoszteronizmus

* Tunetek:
— i1zom: gyengeseég, benulas;
— bélcsatorna: székrekedes, ileus;
— Ssziv: gyengeseg, szivmegallas

Tuladagolas
* Nincs fels6 hatara a felvételnek taplalék utjan.




Vas



A vas anyagcsere

Plasma:

/ Transferrin iron \

Spleen: Bone marrow:
Reticulo-endothelial Red blood cell
macrophages precursors

\ Circulating RBCs /

Tissue iron |=—

Figure 9.5 Metabolism of iron. There is a main internal loop with a
continuous reutilization of iron and an external loop represented by iron
losses from the body and absorption from the diet. Adapted from Hall-
berg et al. (1993).



A vas felvétel molekularis formail

(a) (b) (c)

Figure 9.6 Heme and nonheme iron in foods: (a) foods of animal origin; (b) foods of plant origin; (c) dietary iron intake from all foods, daily average.



Mennyi szukséges beldle?

A vas hasznosulasat a szervezetben a mar jelenlévo vas
szabalyozza: ha a vasszint elegend0, kevesebb szivodik fel, ha
keves, akkor tobb.

A vas felszivodasahoz elengedhetetlen a C-vitamin jelenléte.

A novenyek is sok vasat tartalmaznak. Sajnos a novényi vasforrasok
hasznosulasa nagysagrendekkel rosszabb, mint az allati eredetd,
fehérjéhez kotott vasfeleségekeé, ezért megtéveszté egyes novények
(példaul spendt) viszonylag magas vastartalma.

A vas felszivodasat eleg sok tényez6 rontja: a mar emlitett C-vitamin
hianyan kivul a csersavak (teak) fitatok (gabonafélék) oxalatok
(soska, spenot) oldhatatlan komplexet képeznek a vassal és nem
engedik felszivodni.

Miben talalhaté meq?

A vas legjobban allati eredetl élelmiszerekbdl szivodik fel, ez
alapjan a legjobb vasforrasok a husok, a maj és az egyeb
bels6ségek.



Hianyallapotok

« Vas hianyaban csokken a hemoglobintermelés, a vér nem lesz
kepes elegendd oxigent szallitani, ezert az izmok munkavegzé
képessége csokken (hipochrom anémia).

« Lathato tunetként a vashianyos ember sapadt, faradékony és
szellemi képességei is csokkennek. Nem lathato tinetként a
medddség lehet a vashiany kovetkezménye.

Tuladagolas

* A vasbevitel tulzott mértékénél csokken a fert6zésekkel szembeni
ellenallo kepesseg, n6 a korokozo bakteriumok szaporodasa,
csOkken a réz és a cink hasznosulasa.

» Egyes feltételezések szerint megnd a tumoros megbetegedések
kockazata is.

* A napi bevitel fels6 hatara 45mg felnotteknél, ha ez emelkedik un.
gasztrointesztinalis disztressz jon letre
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A jodhiany endokrin hatasai
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Figure 18-1. lodine intake and thyroid function. In
response to thyrotropin-releasing hormone (TRH)
secretion by the hypothalamus, the pituitary gland
secretes thyroid-stimulating hormone (TSH), which
stimulates iodine trapping, thyroid hormone synthe-
sis, and release of T; (triiodothyronine) and T, (thy-
roxine) by the thyroid gland. When dietary iodine in-
take is sufficient, the presence of adequate circulating
T, decreases the sensitivity of the pituitary gland to

TRH, limiting its secretion of TSH. When circulating T,
levels decrease, the pituitary increases its secretion of
TSH, resulting in increased iodine trapping as well as
increased production and release of T; and T,. Dietary
iodine deficiency results in inadequate production of
T,. In response to decreased blood levels of T,, the
pituitary gland increases its output of TSH. Per-
sistently elevated TSH levels may lead to hypertrophy
of the thyroid gland, also known as goiter.



Miben talalhaté meq?

« Ajod legjobb forrasa a tengeri hal, a tengeri so, (és a
jodozott sO). A tengeri halak 140ug/100 jodot
tartalmaznak, az édesvizi halak 2ug/100-ot.

« Az ajanlott napi bevitel feln6ttnek: 150ug/d, ami

jelentésen feln6 terhességben és szoptatas alatt: 220-
290ug/d.

* A napi bevitel fels6 hatara 1000ug/d korul mozog.

Hianyallapotok

* Jod hianyaban az anyagcsere lassul, depresszio lep fel,
a szérumban az 0ssz-zsiradéek szint nd, fiatal korban
kreténizmus léphet fel, varandos anyaknal a magzat
elhalasa, spontan abortusz, magzatfejlédési
rendellenességek jelentkeznek.

- Altalanos tiinet a golyva, a pajzsmirigy
megnagyobbodasa.

Tuladagolas
A jod fokozott bevitele emelkedett pajzsmirigymikodest
eredményez, ami a latens hipertiredzist manifesztalja.




szelén



Az oxigen szabadgyokok eltavolitasa

Glutathione reductase

Reduced Glutathione

(2 GSH)
NADP*’\ / \
NADPH+H* j ! f 'i-y ‘
(GSSG)

Oxidized Glutathione

Glutathione peroxidase

Figure 25-1. The glutathione oxidation reduction
(redox) cycle. One molecule of hydrogen peroxide is
reduced to two molecules of water while two
molecules of glutathione (GSH) are oxidized in a reac-

tion catalyzed by the selenoenzyme glutathione per-
oxidase. Oxidized glutathione may be reduced by the
flavin adenine dinucleotide (FAD)-dependent enzyme,
glutathione reductase.



A legjobb szelénforrasok a tengeri allatok husa,
lletve a vese, a maj és a teljes kiorlest gabona.

A napi ajanlott dozis: 40-100ug
Tumor megelozés: 250-300ug
Napi bevitel fels6 hatara: 400ug

Hianyallapot

« Csak Kinaban talaltak olyan eseteket (Keshan
Disease), mely Se hiannyal magyarazhato:
szivmegnagyobbodas és szivelegtelenség.




Cink



* Az Immun rendszer mukodése szempontjabol
jelentOs

o Kofaktora a timulin hormonnak, ami
transzformalja a timocitakat aktiv T limfocitakka.
Tovabba el6segiti a T limfocitak differencialodast.
Cink hianyban csokken a T-helper es az NK-
sejtek aktivitasa (hatéekonysaga).

* Antioxidans: molekulakhoz kapcsolodva vedi
azokat az oxidaciotol.



Hianyallapotok

* Cink hianyaban a gyerekeknél torpenoves, a
herék elsorvadasa jelentkezik,

 felnotteknél elhuzodo sebgyogyulas, csokkent
étvagy es iz érzes, letargia, hasmenes,
borgyulladasok jelentkeznek.

Tuladagolas

« Bar van maximalis napi bevitel erteke
tuladagolasi tuneteket nem ismernek. Interferal
a Cu felvetellel, amit hasznositanak a Wilson
kérban




Rez



A réz sokak emlékezetében ugy el, mint meérgezo
szinesfém. Ez alapjaban igaz is, nagyobb mennyiségben
valoban meéergez06, azonban kis mennyisegben
nelkulozhetetlen elem a réz.

Egy feln6tt ember szervezetében korulbelul 80 mg-ot
talalunk bel6le, foleg az agyban, a szemben, a majban, a
szivben, a vesékben, és az izmokban talaljuk.

A cinkhez hasonloan sok enzim alkotorésze. A réz
mintegy 90%-a egy specialis fehérjehez, az ugynevezett
coruloplazminhoz kotodik.

Miben talalhaté meq?

A réz legjobb forrasai a huvelyesek, a gabonafélék és a
maj.




Hianyallapotok

* Reéz hianyaban vérszegényseg (leukocitak és a
vorosvertestek szama csokken)

« Csontfejlédeési zavarok, novekedesbeli zavarok
gyermekeknél

* Hiperkoleszterinemia
« Kardiovaszkularis betegsegek el6segitese

Tuladagolas

« Arez szokasos mergezesi tunetei jelentkezhetnek:
hanyinger, hanyas, hasmenes, szedulés.

« A taplalékkal bevitt mennyiség nem érheti el a toxikus
szintet. De pl. réztartalmu vizvezetékben allas hatasara
jelentds a réz olddédasa. Ez veszelyes a fejl6d6
szervezetre (maj-cirrhosis).



Mangan



A mangan a felnétt szervezetben mintegy 10-20 mg-nyi mennyiségben
talalhaté meg. Kis mennyisége ellenére szamos enzim felépitesében és
muUkodeésben vesz részt.

Mihez szukséges?

Szénhidrat- és zsiranyagcsere

Fehérje-, DNS- és RNS-szintézis

Az ugynevezett mukopoliszacharidok (példaul gyomorban) képzése

Mennyi szukséges belole?

A mangan felszivodasa altalanossagban nagyon rossz, koralbelil 3-4 %
csak, és ezt az aranyt is sok minden rontja, példaul vas és kalcium fo6losleg.

Miben talalhaté meq?

A legtdbb mangant a gabonafélék, a dié és a mogyoro tartalmazza. A
gabonafélékben annal tobb van, minél tobbet tartalmaz a héjabal.

Hianytunetek és tuladagolas
Hianytunetek ritkak és csak parenteralis taplalasnal Iéphetnek fel.
Toxikus hatas normalis taplalkozas mellett nem fordul elé.

Kornyezeti mérgezéseknél (allatkiserletekben) hematoldgiai elvaltozasok és
CNS mérgezeés talalhaté. Hasonlo tunetek jelenhetnek meg mangan
banyaszoknal.




Molibden



Mihez szukséges?
* Purinanyagcsere: xantin oxidaz
* Aldehideket, szulfatokat oxidalo enzimek

Miben talalhaté meq?

« JO molibdénforras a tej, a hus, a huvelyesek és
a gabonaféléek.

Hianyallapotok
 Normalis taplalkozas mellett nem ismert.

Tuladagolas
* Rézhianyt okozhat.




Krom



Az inzulin hatekonysagat novell

V

ey
o

Figure 15-1. A proposed model for the enhancing chromium into the cell. (3) Chromium binds to a pep-
effects of chromium on insulin activity. (1) Insulin  tide known as Apo-LMWCr (Apo-LC). (4) Functional
binds to and activates the insulin receptor. (2) Insulin  LMWCr (LC) binds to the insulin receptor and en-
receptor activation stimulates the movement of hances its activity.




A krém a szovetekben fordul el6, ugyan kis koncentracioban, de ez az
oregedeés hatasara meég csokken is. A krom szerepe még ma sem tisztazott
teljesen, feltételezik, hogy szerepe lehet a koszoruér-betegsegek és az I.
tipusu, fiatalkori cukorbetegség elkerulésében.

Mihez szukséges?
Szénhidrat-anyagcsere

Mennyi szukséges belole?

A krom felszivodasa nagyon rossz: a nem szerves krom alig, 0,5-0,7 %-
ban, a szerves kotésben lévo krom ennél csak egy kicsivel jobban szivodik
fel.

Miben talalhaté meg?

A krom legjobb forrasa a teljes kiérlésl gabona, illetve a korpa, a
huvelyesek, a hus, a maj és a sajt.

Hianyallapotok

Feltételezések szerint hianyaban megnd az esélye az I. tipusu, inzulinflUggd
cukorbetegségnek és a koszoruér-betegsegeknek.

Tuladagolas
Nincs megfigyelés.




