A vitaminok es asyanyi anyagok hatasa az
embe ezetre |
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mberi szervezet sza | plekulaju,
szerves vegyiiletek, amgl vezetiink
déséhez, és - kevés kivételtal e "
képes eloallitani 6ket, ezért taplalékkal kelliede |

vitaminigényét.

A vitaminsziikséglet kiegyensulyozott, vegyes tapBlkozassal fedezh

A helytelen taplalkozast esetén sziikségunk lehet kuloWlozé..
vitaminkészitmények szedésére, viszont ezek mertéktel@fhasznalat
egyes vitaminokbol tuladagolas johet létre. Ez ugyancsak stiyos tiine
jarhat, ezért Iprobaljuk meg vitaminsziikségletet elsésorbap‘yitaminokba
gazdag taplalékokkal fedezni! R

A vitaminokat oldhatésaguk alapjan két nagy csoportra oszthatjuk:

Zsirban oldddd vitaminok: A, D, E, K
Vizben oldodé vitaminok: C, B vitamin csoport

A zsirban oldodo vitaminokat a szervezetiink idolegesen tudja raktarozni.
A vizben oldddé vitaminokat naponta pétolni kell !
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AA feleslegesen
| ehet t %%l adagol

A Ide tartoznak a B-vitaminok, C-v i P 'a mi n-, P ®s
vitaminok.

ZSCRBAN OLDEDC VI TAMI NOK
A Ide tartozik az A,D,E K vitamin.
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A szOvetek és a szervek kiilsé rétegei
egészségesen tartja a mindennapokban.

Segiti az oregedéssel jaro majfoltok eltlinését.
ErGsiti a csontok fejlédését, gyorsitja a
novekedést.

Egészségesen tartja a hajat a bort a fogakat és
foginyt.

Kiilsoleg alkalmazva az étvar, a kelések, a

furunkulusok és a nyilt fekélyek kezelésénél tesz jo
szolgalatot

A vitamin - Retinol természetes formai:

M3j, tojas, tej és tejtermékek, margarin, zold- és
sarga fozelékek, sarga gylimolcsok.

Ajanlott napi adag: 50 mg

Azoknal, akik koleszterin csokkento gydgyszereket

vagy készitményeket szednek, kevesebb A vitamin
tud felszivadni, naluk a kiegészités ajanlott.




cs?® en a szervezet e en

| Hasokvan: h8ny§8s, haj hul_l 8s, fej f 8§
a

m8j nagyobbod§s8s, bSr besS8rgul
Amg8§j, vese, sz2v, toj8ss8rg8§ja,
tej]ter mPk ek

A- provitaminok: s 8r gar ®pa, kajszi baracl
kel k8poszta, | eveles z°] ds®gek

paradicsom, paprika.

Anapi sz¢ k8 ®ganet :
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Jo hatassal van a novekedésre és a
szaporodasra.

Egészségesebbé valik téle a bor a haj és a
kormok.

Csokkenti a szem kiszaradasat és javitja a
latast.

G vitamin néven is ismert.

B2 vitamin - Riboflavin természetes formai:
Ma3j, vese, hal, tojas, tej, sajt, éleszto és leveles
zoldfozelékek

Ajanlott napi adag: 50 mg

Ha kevés hust vagy tejterméket fogyaszt,
novelje B2 vitamin bevitelét.
Legjobban a B6 vitaminnal egyutt adva hat.
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B2- vitamin ( riboflavin ) - sej t | ®g z ®s




B3 Vitamin - Niacin

A hormonok képzédéséhez elengedhetetlen vitamin
Nagyban segiti az idegrendszeriink miikodését

Fontos szerepe van emellett a sejtek
méregtelenitésének folyamataban, és a -
sejtlégzésben résztvevo enzimek miikodésében,
illetve a sejtek elektronszallitasaban és a
hemoglobin termelésben

Kulcsfontossagu szerepet jatszanak az energia
anyagcserében az él6 sejtekben és a DNS hibainak
javitasaban.

A szénhidratok, zsirok, és fehérjék anyagcseréjében
is jelentds szerepe van

Segiti az emésztérendszeriink miikodését
Gyulladas gatlé hatasa van és csokkenti a szervezet
inzulin igényét

Csokkenti a koleszterin szintet

Megorzi a bor szépségét

B3 Vitamin - Niacin természetes formai:

Gabonafélék, csirak, mogyoro, aszalt gyuimolcsok,
burgonya, leveles z6ldségek, hal, tojas, maj, és a
husok.

Ajanlott napi adag: gyermekeknek kortdl fiiggéen 8
és 15 mg kozott, FelnGtteknek 15 és 20 mg-ra tehetd




V2zben ol d- d- VIitami

B3- vitamin ( nikotinamid ) - e n z |
hidrog®ns8tvivsS ko nzim

Hi Snypell agr8hoz vezet

B6- vitamin ( piridoxin) f eh ®r | el nek




B5 Vitamini P-anitnot ®n s

Segiti a zsirsavak szallitasat és felhasznalhato
energiava torténd atalakitasat
Noveli a hormonok termelését, igy serkenti az
agymukodest, enyhiti a depressziot, a
szorongast, és a stressz okozta egyéb tiineteket

Energia felszabadité hatasa van
szervezetiinkben

Hianya haj és fejbor rendellenességekhez
vezethet, okozhat faradékonysagot,
faradtsagot, gyengeség érzetét idézheti elg,
alvaszavarokat, emellett bélrendszeri
megbetegedéseket is eldidézhet.

A Pantoténsav fontos szerepet jatszik, a stressz,
depresszio szorongds csokkentesében, a
migrénes fejfajas tlinetének enyhitéséeben, az
alkoholizmus lekiizdésében. Herpesz
megsziintetésében is szerepet jatszik.

B5 vitamin — Pantoténsav természetes formai:

Gabonafélék, hiivelyesek, husok, maj, vese,
kiilonosen a karfiolban, avokaddban, lazacban,
csirkében, tojassargajaban, illetve a sajtokban.
Ajanlott napi mennyiség: gyermekeknek
koruktdl fliggden 2 és 6 mg kozott, mig
feln6tteknek 6mg a napi sziikséglet.
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B6 vitamin kell ahhoz, hogy a B12 vitamin jol
felszivodjon.

Sziikséges még a sdsav képzéséhez.

Segit megakadalyozni kiilonb6z6 idegi és
bérbetegségeket.

Enyhiti a hanyingert és csokkenti az éjszakai
izomgorcsoket

Természetes vizelethajto szerként miikodik.

B6 vitamin - Piridoxin természetes formai:
Buzakorpa, buzacsira, soréleszt6, maj, vese, sziv,
melasz, tej, kaposzta, marhahus, tojas.

Ajanlott napi adag: 50 mg

Ez a vitamin B1-, B2, B5, C vitaminnal és

Magnéziummal egyiitt szedve fejti ki a
legkedvez6bben a hatasat.



V2zben ol d-d- vitami]jr
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B12 vitamin - Kobalamin

Viz oldékony és igen kis adagokban hatasos.

Ez az egyetlen vitamin aminek egy fémion
nélkiulozhetetlen alkotdrésze.

Nem tul szerencsésen a gyomorbdl szivodik fel:
kozben kalciummal kell kapcsolddnia ahhoz,
hogy tokéletes hatast érjen el a szervezetben.

ElOsegiti a vorosvértestek képzodését és
regeneralodasat igy megeldzi a
vérszegénységet.

Fokozza a gyermek novekedését és étvagyat.

Noveli a szervezet energiajat, javitja a
koncentralo-, emlékezd- és egyensulyozod
képességet.

B12 vitamin - Kobalamin természetes formai:
M3j, vese, tojas, tej, sajt, marha és sertéshus.
Ajanlott napi adag: 50 - 100 qg

Ve_getéri’énusok akik nem f9gyasztanak tojast és




V2zben ol d- d- Vvitami

B12- vitamin ( kobalamin):.
A a folsav koenzimje

Av ®r k ®p z ®s
A®t v8gyfokoz- ®s n°veked®:

Hi Sny®r szeg®nys®g
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C vitamin - Aszkorbinsav

Gyogyitja a vérzo foginyt, és meggyorsitja a sebek
és az égési sériilések gyogyulasat.
Csokkenti a vér koleszterin szintjét.

Segit megelGzni a virus és kiilonbo6z6 baktérium
fertozéseket és fokozz az immunrendszer
miikodését.

Védelmet nyujt a rakkelté anyagok ellen.
Nagyobb mennyiségben hashajtoként hat.

Csokkenti a vénaban képz6dd vérrogok
gyakorisagat.

Segit a natha megel6zésében és kezelésében.
Csokkenti az allergiat okozo anyagok hatasat.
Megakadalyozza a skorbut kialakulasat.

C vitamin - aszkorbinsav természetes formai:
Citrusfélék gyiimolcsei, bogyds termések, a zold és
leveles f6zelékek, paradicsom, paprika, kelvirag.
Ajanlott napi adag: 500 - 1000 mg

A C-vitamin a gyomor ételtartalmatol fiiggéen 2-3
6ra alatt kiliriil s szervezetb6l - viszont fontos,
hogy a vérben allandéan magas C-vitamin
koncentraciot biztositsunk - ezért az optimalis
hatas céljabal nyujtott felszivodasu C-vitamin
készitmény hasznalatat ajanljuk.
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C- vitamin (aszkorbinsav):

Aer Ss2t | az I mmunrendszert,
Avasfelv®tel, hormonk®pz®s
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D vitamin - Kalciferol

Egy nagyon specialis, zsir oldékony vitamin.
Nem taplalékkal jut hozza a szervezet, hanem
allati illetve novényi eredeti
provitaminokbdl alakul ki magaban a
szervezetben (D2 vitamin). A D3 vitamin
pedig a borben napfény hatasara képzodik.

Mind a provitaminok, mind a gyarilag

eloallitott D vitamin a zsirokkal egyiitt
szivodnak fel a vékonybélbol.

ElGosegiti a kotohartya-gyulladas kezelését.
Fokozza az A vitamin felszivodasat.
D vitamin — Kalciferol természetes formai:

Halmaj olaj, szardinia, hering, tonhal, lazac,
tej és tejtermékek

Ajanlott napi adag: 400 NE (10qg)

D vitamin hatasa A- és C-vitaminnal,
kalciummal és foszforral érvenyesiil a
legjobban.




Zs2rban ol d- d- vitaml no

D- vitaminok: D1, D2, D3 ( kalciferolok ) - kal ci1 um ®s
felsz?2v.-d8§sa
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E vitamin - Tokoferol

Oxigénnel latja el a szervezetet, ezdltal fokozza
annak alloképességét.

Aki rendszeresen szed E vitamint, megorzi
fiatalsagat, mert ez a vitamin késlelteti az oxidacio
miatt bekovetkezo oregedést.

Az A vitaminnal kardltve védi a tiidot a levegd
szennyezOodés karos hatasaival szemben.

Megakadalyozza a véralvadékok képzédését illetve
segiti azok lebomlasat.

Csokkenti a faradtsagot.

Megakadalyozz a durva hegesedéseket, mind
kiils6leg, mind belsdleg egyarant.

Felgyorsitja az égési sebek gydgyulasat.
Vizelethajtd hatasa, csokkenti a vérnyomast.
Enyhitheti a Iabikra- és labizom gorcsoket.

E vitamin - Tokoferol természetes formai:
Buzacsira, szdjabab, novényi olajok, brokkoli,
kelbimbd, spendt, dusitott liszt, korpas buza, teljes
gabona magvak, tojas.

Ajanlott napi adag: 400 NE

Ha rendszeresen kldrozott ivovizet fogyaszt, tobb E
vitaminra van sziiksége.




d -

o |

ZS2r ban

nti

E- vitaminok (tokoferolok ) - ant i oxi d§

sz¢ bmg®gl et

nap.l



> > > D> D> D> D

™

F vitamin

Segiti a szervezetben a Telitett zsirok elégetését

Befolyassal van a belsé elvalasztasu mirigyek
miikodésére, kalciumot juttat a szervezetiinkbe

A koleszterin lerakodasat megakadalyozza az
érfalakon

Megelobzi a sziv- és érrendszeri betegségeket

ElGsegiti a novekedést, és a szervezet mas élettani
folyamatait

Mivel segit elégetni a telitett zsirokat, igy kiemelt
szerepet jatszik a fogyas folyamataban

A bOr és a haj egészséges képzodéséhez,
novekedéséhez hozzajarul

F vitamin - zsirsavak természetes el6fordulasi
formai:

Tengeri halakban, novényi olajokban, példaul
kukorica, napraforgo, szdja, olajos magvakban,
mint példaul did, mogyord, mandula, és az
avokaddban is megtalalhata.

Ajanlott napi beviteli mennyiség: a telitetlen

zsirsavak napi beviteli mennyisége felnéttek
szamara 400mg koriil mozog.
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Hi EnpP&r ®s haj 8l apo




H vitamin — Biotin

A A B vitaminokhoz hasonldan a zsirok, fehérjék és a
szénhidratok lebontasi folyamataban jatszanak
fontos szerepet, amibdl igy sejtjeink energiat
nyernek

A O[Yap zsirsavak elGallitasaban segit, melyek
nélkilézhetetlenek a bér, az idegek, és a szérzet

épségének biztositasaban

A szervezet anyagcsere folyamataiban jatszik még

szerepet

A sejtek inzulinérzékenységét noveli, ezért
cukorbetegek szamara, természetesen orvosi
felligyelet mellett javailt hasznalata, igen el6nyos
lehet szamukra.

A cukorbetegségkor fellépé idegkarosodas ellen is
védelmet biztosit

Enyhiti az izomfajdalmakat

Hozzajarul az ekcéma, a b()’rﬁrullada’s
gyogyitasahoz, segithet emellett a
testsulycsokkentésben.
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V2zben ol d- d- Vit

H- vitamin (biotin) enzi mek mUKk
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K vitamin = Menadion

A véralvadasban jatszik kiemelkedo szerepet, igy a
K vitamin hianyaban, akar el is lehet vérezni
Olyan fehérjék eldallitasaban jatszik szerepet
melyek az egészséges, és erds csontok
kialakulasaért és megorzéséért felelosek. Ez oly
modon torténik, hogy segiti a kalcium és a kalium
felszivodasanak és beépiilési gyorsasaganak
folyamatat

Gatolja az erek elzarédasat, védve ezzel az erek
falait, igy erésiti a keringési- és az érrendszert

Ujsziilottek esetében, illetve azoknal akik sulyos
miitéten estek at védhet a belso vérzések
kialakuldasa ellen

K vitamin — Menadion természetes el6fordulasi
formai:

Zoldleveles zoldségfélékben, kaposztaban,
brokkoliban, parajban, majban, tejben

Ajanlott napi beviteli mennyiség:

Mivel szervezetiink korulbeliil a napi sziikséges
beviteli mennyiség 80%-at baratsagos
bélbaktériumok altal elGallitja, igy 70 és 80 mikro

grammnyi K vitamin bevitele sziikséges naponta
normal esetben.




ZS2rban ol d- d- Vit
K- vitamin (fillokinon )
Hi 8nya:

Aspont 8n v®rz®sek
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L vitamin - Bioflavonoidok

Igen kiemelkedd szerepet jatszanak az
aszkorbinsav, vagyis a C-vitamin felszivodasaban
és annak a szervezetiinkben torténé
felszivodasanak

A bioflavionodok szedése C vitaminnal egyiitt,
felerdsitik egymas hatasat

Emellett gyulladascsékkentd és virusellenes
tulajdonsagai is vannak

Tovabba a Bioflavionodok feleldsek a vérfalaink
erosségéért, szilardsagaért

Az epe miikodésében is szerepet jatszanak, segitik
azt, és csokkenti a koleszterinszintet

Segitenek a Bioflavionodok az 6déma kezelésében

Csokkentik a Bioflavionodok a trombézis veszélyét
és az érelmeszesedés kockazatat

Kedvez6en befolyasoljak a zsir- és a koleszterin
anyagcseret, valamint az enzimrendszerek
mukodését

L vitamin - Bioflavonoidok természetes
el6fordulasi formai:

Citrusfélék mint példaul citrom, narancs,
grapefruit, emellett a csipkebogyd, sargabarack,
cseresznye, szeder, fekete ribizli, sz6106, szilva,
paprika.
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T vitamin - Troxerutin

A AT vitamin troxerutin-rol, eddig annyi
ismert, hogy csokkenti az 6déma okozta
tiineteket és emellett fontos szerepet tolt be
a vérzékenység megakadalyozasaban.

A Az orvostudomany még nagyon keveset tud
errdl a vitaminrdl, a javasolt napi felvételi
mennyiséget, adagot pedig még nem
hataroztak meg emiatt.

A Megtalalhaté a T vitamin a tojds sargajaban,
és a szezammagban is.
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A kiilso és a belsé fekélyeket hegmentesen
sziinteti meg

No6knek kiilondsen ajanlott, mivel segit bizonyos
négyodgyaszati jellegli problémak kezelésénél

Gydgyitja az aranyeret
Segiti, erGsiti az immunrendszert

Gyengiti az alkohol- és a kabitdszer fliggést, igy
ilyen esetekben mindenképp fokozott a beviteli
mennyiség, melyet természetesen orvos ir el

A szervezet méregtelenité funkcidit erdsiti fel
Kondicionalja a legyengiilt szervezetiinket
U Vitamin természetes el6fordulasi helye:

a nyers kaposztaban fordul el6 természetes
formaban.
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Natrium:

A natrium olyan kationja a szervezetnek, melynek
f6 funkcioja a szervezet so-viz haztartasanak az
egyensulyanak fenntartasaban nyilvanul meg. A
sO-viz haztartas a felvett és leadott sé-viz
mennyiségének viszonyat jelenti, melynek szerepe
a belsé kornyezet allanddsaganak fenntartasa pH
sav-bazis egyensuly, 0ozmazis, azaz a sejtek kozotti
tereknek megfelel6 nyomasviszonyainak.

A szervezetben lévé Na ionok (kb. 83-97 g) a
szervezetben féleg a sejten kiviili extracellularis
térben, a vérplazmaban, szovetkozti folyadékban

53%, csontokban 44% helyezkedik el, a sejten




osszefiiggésben van a glukéznak az inzulin
altal szabalyozott felvetelével (igy pl.
cukorbetegek kezelése kapcsan a vércukor-
csokkenéssel egy idoben fokozodik a
sejtek gféile,g az izomsejtek)
kaliumfelvéetele, ami potlas hijan a plazma
kaliumszintjének csokkenéséhez vezet).

A szervezet (atlagos kalium tartalma kb.
150 g) a folosleges kaliumtdl a verejték és
széklet, illetve fGleg vizeletiirités Utjan
szabadul meg, a vesén at valé Kalium
urités szabalyozasaban fontos szerepe van
az aldoszteron hormonnak. A Na és K szint,
illetve ioncsere szoros dsszefliggésben van
egymassal, biztositva ezzel a sejtek kozotti
ozmotikus nyomasviszonyokat (so-viz
haztartas).




Kalcium:

A kalcium ionnak, mint kationnak szamos,
sejt mikodésében van kﬁz%onti szerepe. lgy
a kalcium pl. az izomsejtekben, a belso és
kiilsé elvalasztasu mirigyekben, és a
véralvadasban van szerepel. Altalaban
minden sejtben a sejthartya stabilizalasa, és
az enzimek aktivitasanak szabalyozasa a
feladata. A csontfelépitésében,
stabilizalasaban pedig aktiv résztvevé
kalcium-foszfat formaban. A kalcium donté
tobbségében a széklettel iiriil ki a
szervezetbdl, kevesebb a vizelettel tavozik,
a szervezet kb. 750-1200 mg kalciumot
tartalmaz 6sszességében. A kalcium asvanyi
anyag bélbol vald felszivodasa a

D-vitamin ellatottsagtdl és a szervezet
aktualis igényétdl fﬁgE. A D-vitamin
hatasara fokozodik a kalcium felszivodasa a
bélrendszerbdl, a szervezet tehat képes
altala novelni a kalcium készletét, ha a
taplalék elég kalciumot tartalmaz (napi
igeny kb. 800- 1200-1500 mg).




Magnézium:

A magnézium, mint kation a szervezetben részt
vesz a fogak és csontok felépitésében, tovabba
szerepe van az ingeriilet atvezetésében, igy az
ideg és izommiikodésben. A Mg foleg a sejten

beliili térben helyezkedik el, mint fontos enzim
aktivator. F6 magnézium forrasok a zoldségek-
zoldtermékek (klorofill), gabonatermékek, a
baranyhus, a savanyu kaposzta, mak,
napraforgdmag, mandula, foldimogyord, did, bab,
lencse, kakad, de a gyarapodas idoszakaban
célszerli mindenképpen a megfelelé6 Mg
utanpatlas, plusz bevitel biztositasa (napi igény
kb. 300-400 mg).

A magnézium els6sorban a vizelettel iiriil ki a
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A vorosvérsejt képzéshez, tovabba egyes enzimek
aktivitasahoz, valamint az idegrendszer
miikodéséhez. A réz esztétikailag kellemes
hatasa, hogy csokkenti az dsziilést (illetve hianya
gyorsithatja az dsziilési folyamatot). Aréza
bélben szivadik fel és a plazmaban fehérjéhez
kototten kering. Kivalasztodasa a bélfalon at,
illetve az epével torténik meg. A réz mennyisége
a szervezetben kb. 80 mg, napi igény kb. 1,4-1,8
mg. Réz taplalék forrasként leginkabb a
hiivelyesek, a maj és a gabonafélék, a mogyoro
és a tokmag, a lencse, a tej, az élesztd, gomba,
egres, retek, szdja szolgalnak. A rézionok
sziikségesek a vas feszivodasahoz.




hasnyalmirigyben, de fontos az
inzulinszintézisben, tovabba a szénhidrat
anyagcserében a glukdz lebontast végz6 enzimek
miikodésében is. Fontos Zn forras a hus, a maj, a
tej, tésztafélék, a tojas és a burgonya, a
napraforgdmag, a tokmag, lencse, borso,
sargarépa, spenot, kelvirag, karfiol. A szervezet
cink tartalma kb. 2-3 g, a napi igény felnéttekben
kb. 10-15 mg, terhesség és szoptatas idején
azonban tobb lehet. A sulyos cink hiany tiinetei a
novekedési zavar (gyermekek esetében), a
fertozésekre valo hajlam, a vérszegénység, a

heresorvadas és az izérzés csokkenése.




Fluor:

A fluor a fogzomanc, dentim képzédéséhez
sziikséges, és a csont dllomany felépitésében
jatszik szerepet. Leginkabb a vizbél, teabal,
almaborecetbdl, burgonyabdl, novényi magvakbadl
és a fogkrém altal tartalmazott fluorid
mennyiségbdl juthatunk az utanpoétlashoz, illetve
mivel a halak csontozataban is megtalalhato a
fluor, igy pl. a szardinia elfogyasztasabal is.
Terhesség és szoptatasi idoszakban megnd a
szervezet fluor igénye (napi igény kb. 1,5 mg),
kisgyermekek esetében pedig fontos, hogy még a
fogzas beindulasa el6tt megfelel6 legyen a
szervezet fluorid tartalma, mert ekkor
biztosithatd leginkabb a fogakra gyakorolt
megfelel6 hatasa (szuvasodas elleni hatasa kb.
60%-o0s védelmet nyujt!). A fluor tuladagolasa
semmiképpen nem ajanlott, mert csontkarosito
és vesekarosité hatasa lehet, egyben az
idegrendszerre és az izomszovetekre is karos
hatast gyakorolhat, illetve m{ikodési zavart
okozhat.




Jod:

A Jod a pajzsmirigyhormonok, azaz a tiroxin és
trijodtironin alkotdrészévé valik, igy a jodnak
fontos szerepe van az anyagcsere folyamatokban,
a novekedésben és az idegrendszer
mikodésében, mivel a pajzsmirigyhormonok
kozponti szerepet jatszanak a sejtek
életmiikodésének és anyagcseréjének
szabalyozasaban. A szervezet jod tartalma
15-20 mg, egyes kutatasok szerint, optimalis
jodellatottsag mellett (napi igény kb. 0,15-0,18
mg) a radioaktiv jodot a szervezet nem engedi
felszivodni, igy a radioaktiv sugarzas kivédésében
is szerepet jatszhat a jod asvanyi anyag. A
pajzsmirigy hormont termel6 sejteknek erds a
jodaffinitasa, jod megkoto képessége. A
taplalékkal (pl. spendt, tengeri halak, jddozott so,
tengeri hinarban, nagy barnamoszatban) illetve a
vizzel és a jodtartalmu asvanyvizzel bekeriilt
jodid 90%-at a pajzsmirigysejtek veszik fel, és
egy, a sejtben képz6dott fehérjébe
(tireoglobulin) épitik be.




Szelén:

A szelén els6dleges szerepe a szervezetben a
sejthartya stabilizadlasa, és antioxidans funkciodja,
azaz hatékonyan részt vesz a szabad gyokok
semlegesitésében. A szelén asvanyi anyag
nagymértékben részt vesz a szervezet ellenalld
képességének novelésében, és a stressz
csokkentésében, egyben széles korben vizsgaljak
daganat ellenes és a karos sugarzas elleni hatasat.
A daganatos sejtek novekedését gatoljak, ill. a
rakkelto sugarzasokkal szemben novelik a
szervezet ellenallo képességét.

A szervezet toményebb mennyiségben foleg a
majban, vesében, koromben és a fogzomancban
halmozza fel a szelént a taplalékokbodl, a
szervezetben Gsszességében kb. 40-200 pg szelén
asvanyi anyag talalhato meg.

(napi igény kb. 0,6-0,75 mg)
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Molibdén:

A molibdén szintén igen kis mennyiségben talalhaté
meg a szervezetben, és enzimserkenté hatasa van.
A szervezetbdl féleg a vizelettel lirul ki. Vegyes
taplalkozassal, tejbdl, husokbdl, gabonakbdl,
biztosithato a kell6 molibdén utanpétlas (kb. 250
mikrogramm a napi igény. Ha molibdén tobblet
alakul ki a szervezetben, akkor az gatolja a réz
felszivodasat.

Hianyaban idegrendszeri és latas zavarok léphetnek




Bor:

A bor az ujabb kutatasok szerint csonterdsito
tulajdonsaggal bir, igy felvették a csontritkulast
megel6z6 programba is. Befolyasolja a kalcium,
foszfor, és magnézium asvanyi anyag szintet, oly
madon, hogy csokkenti ezen elemek iriilését a
vesén at, azaz a vizelettel, egyben a D-vitamin
aktivizalasban is szerepet jatszik. Nem csak a
csontokat erdsiti, hanem egyes iziileti gyulladasok
esetén is hatékony kiegészitének bizonyult
(valészinlileg a csokkent bor asvanyi anyag szint is
szerepet jatszhat a gyulladas kialakulasaban).
Mivel a bor asvanyi anyag serkenti az 6sztrogén
termelddést, ezért segithet a menopauza, illetve a
menopauzat megel6z6 idészakban is. Egyes
kutatasok azt is igazoljak, hogy az idegrendszerre
is serkent6 hatassal van (csokkenti az almossagot
alvas).

F6bb taplalékforrasok: az alma, a mazsola, a
méhpollen, az asvanyvizek, és a tenger
»gyumolcsei”.




el6segiti az izomtémeg novekedését.

Vanadium taplalék forrasként leginkabb a tenger
»gyumolcsei”, az olajos magvak, a gabonafélék, a
petrezselyem és a bor szolgal.



Kobalt:

A kobalt a B12 vitamin szerves része, de a
szervetlen formaban felszivodott kobaltot a
szervezet nem tudja hasznositani.

A kobalt asvanyi anyag a vassal szerepet jatszik a
vorosvérsejtképzésében.




Krom:

A krom olyan kis mennyiségben taldlhato meg a
szervezetben hogy pontos ismereti adatok még
nincsenek a megkozelito értékkel kapcsolatban,
de azt mar kimutattak, hogy a kor
elérehaladasaval csokken a krom szintje a
szervezetben. Jelentosebb krdm mennyiségben a
sorélesztdben, a teljes kidrlésii gabona félékben,
a majban, husban, sajtban és a hiivelyesekben,
barna rizsben, kaposztafélékben, salataban,
burgonyaban all rendelkezésre taplalék
formajaban, felszivédasa is csak szerves formaban
optimalis (napi igényt kb. 50-200 pg-ra becsiilik).




Osszefoglalé:
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1.; Az emberi taplalékok 80%-at novényi, 20%-at allati eredetii élelmiszereknek kell
alkotni !

2.; Mindig az idény szerlien beszerezheto, és a sajat természetes, élo
kornyezetiinkben megtermé élelmiszereket kell fogyasztani!

3.; Csak olyan élelmiszereket fogyasszunk amirél els6 ranézésre egy 4-5 éves gyerek
meg tudja mondani, hogy mi volt az amikor még élt !

Ha ezeket a szabalyokat, és az egyensulyt betartjak akkor, nagy baj nem lehet !

YI'allyly F YS3IadgAaald



+tAUF YAYUlof Sai

A http://www.youtube.com/watch?v=wpngoeQ
L FO



http://www.youtube.com/watch?v=wpngoeQL_F0
http://www.youtube.com/watch?v=wpngoeQL_F0

93Sal &4S3LISNT

A http://www.youtube.com/watch?v=DkbayGxx0kM
OH® NBal «kKwmuvU

A http://www.youtube.com/watch?v=mDByT_kJuwU
OH® NBal KHDU

A http://www.youtube.com/watch?v=SS8wWzUOcMs
Oo®d® NBal v

A http://www.youtube.com/watch?v=uydMBK87Sko
ond® NBal v

A http://www.youtube.com/watch?v=KRIIHT8iR¢5.
NEal K muU

A http://www.youtube.com/watch?v=g6EX1AE9 J&k
NSEal KHU



http://www.youtube.com/watch?v=DkbayGxx0kM
http://www.youtube.com/watch?v=mDByT_kJuwU
http://www.youtube.com/watch?v=SS8wWzU0cMs
http://www.youtube.com/watch?v=uydMBK87Sko
http://www.youtube.com/watch?v=KR-qlHT8iRc
http://www.youtube.com/watch?v=KR-qlHT8iRc
http://www.youtube.com/watch?v=KR-qlHT8iRc
http://www.youtube.com/watch?v=g6EX1AE9Jek

903Sal & S 3 LIS BD 87

A http://www.youtube.com/watch?v=VpmKuEh
zDIk&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B

A http://www.youtube.com/watch?v=Wfi9nArx
woQ&Iist=PL8FD46D5CCEFD1D3B
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Vitaminokkal kapcsolatos filmek

A http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplal
ekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseqglet fiatalo
n es 1dosen/20041112092733

A http://frissvideok.hu/hirek/175891video-c-
vitaminvigyaznkell-azaranyokkal

A http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseg
es_szepseg/cikkek/nem szeretek napozni hc
gy Juthatok dvitaminhoz/20130611133406
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