
A vitaminok és ásványi anyagok hatása az 
emberi szervezetre ! 



 Vitaminok 
      A vitaminok az emberi szervezet számára nélkülözhetetlen, kis molekulájú, 

biológiailag aktív szerves vegyületek, amelyek szükségesek szervezetünk 
normális működéséhez, és - kevés kivételtől eltekintve - a szervezet nem 
képes előállítani őket, ezért táplálékkal kell fedeznünk szervezetünk 
vitaminigényét.  

 
      A vitaminszükséglet kiegyensúlyozott, vegyes táplálkozással fedezhető.  
 
      A helytelen táplálkozást esetén szükségünk lehet különböző 

vitaminkészítmények szedésére, viszont ezek mértéktelen használata esetén, 
egyes vitaminokból túladagolás jöhet létre. Ez ugyancsak súlyos tünetekkel 
járhat, ezért próbáljuk meg vitaminszükségletet elsősorban vitaminokban 
gazdag táplálékokkal fedezni!  

 
A vitaminokat oldhatóságuk alapján két nagy csoportra oszthatjuk:  
 

 Zsírban oldódó vitaminok: A, D, E, K   
  
 Vízben oldódó vitaminok: C, B vitamin csoport  
 
 A  zsírban oldódó vitaminokat a szervezetünk időlegesen tudja raktározni.  
 A vízben oldódó vitaminokat naponta pótolni kell !  

 



Vitaminok  

ÅA szervezetnek napi n®h§ny milligrammra van 
csak sz¿ks®ge, azonban ha ezt nem kapja meg, 
hi§nybetegs®gek alakulnak ki.  

VĉZBEN OLDčDč VITAMINOK 

ÅNem rakt§rozza a szervezet, teh§t folyamatosan kell 
Ŗket p·tolni.  

ÅA feleslegesen bevitt nagyobb mennyis®g ki¿r¿l, nem 
lehet t¼ladagolni.  

Å Ide tartoznak a B-vitaminok, C-vitamin, P ®s H-
vitaminok. 

ZSĉRBAN OLDčDč VITAMINOK  

Å Ide tartozik az A,D,E,K vitamin.  

Åfelhalmoz·dnak a szervezetben, hi§ny eset®n egy 
darabig innen p·tl·dnak, t¼ladagolhat·k.  



 A vitamin: Retinol  
Á Javítja a gyengén látást, szürkületi (farkas) 

vakságot, és még jó néhány szempanasz 
kezelésében van nagy szerepe. 

Á Növeli a légúti fertőzésekkel szembeni ellenálló 
képességet. 

Á Lerövidítheti a betegségek lefolyását. 
Á A szövetek és a szervek külső rétegeit 

egészségesen tartja a mindennapokban. 
Á Segíti az öregedéssel járó májfoltok eltűnését. 
Á Erősíti a csontok fejlődését, gyorsítja a 

növekedést. 
Á Egészségesen tartja a hajat a bőrt a fogakat és 

fogínyt. 
Á Külsőleg alkalmazva az ótvar, a kelések, a 

furunkulusok és a nyílt fekélyek kezelésénél tesz jó 
szolgálatot 

Á A vitamin - Retinol természetes formái: 
Á Máj, tojás, tej és tejtermékek, margarin, zöld- és 

sárga főzelékek, sárga gyümölcsök. 
Á Ajánlott napi adag: 50 mg 
Á Azoknál, akik koleszterin csökkentő gyógyszereket 

vagy készítményeket szednek, kevesebb A vitamin 
tud felszívódni, náluk a kiegészítés ajánlott. 



Zs²rban old·d· vitaminok 
A- vitaminok:  A1 ®s A2 (retinolok )  

 
Hi§nya: 
Ånºveked®s lelassul§sa vagy megszŪn®se 
Åa szem megbeteged®se,l§t§si zavarok 
Åcsºkken a szervezet ellen§ll· k®pess®ge 
 
! Ha sok van:  h§ny§s, hajhull§s, fejf§j§s, 
m§jnagyobbod§s, a bŜr bes§rgul§sa 

 
Åm§j, vese, sz²v, toj§ss§rg§ja, tengeri halak, tej, 
tejterm®kek   
 

A- provitaminok:   s§rgar®pa, kajszibarack, galagonya, 
kelk§poszta, leveles zºlds®gek, s§rgadinnye, s¿tŜtºk, 
paradicsom, paprika.  
 

Ånapi sz¿ks®glet: 0,8 - 1,5 mg.  



 B1 vitamin: Thiamin  
Á V²z old®kony, naponta p·toland· vitamin 
t²pus. 

Á A B vitaminok jobban hatnak ha egy¿ttesen 
juttatjuk a szervezet¿nkbe mint, ha k¿lºn-
k¿lºn alkalmazn§nk Ŗket. 

Á A B1-, B2 - ®s B6 vitaminokat azonos 
d·zisokban c®lszerŤ adagolni az ide§lis hat§s 
kifejt®s®nek az ®rdek®ben. 

Á MŤt®t, betegs®g ®s stressz alatt, nagyobb a 
szervezet sz¿ks®glete. 

Á KedvezŖ hat§sa van az idegrendszerre ®s a 
szellemi teljes²tm®nyre. 

Á B1 vitamin -  Thiamin term®szetes form§i: 

Á H§ntolatlan rizs, korp§s b¼za, zabliszt, korpa, 
sz§r²tott ®lesztŖ, amerikaimogyor·, tej ®s a 
legtºbb zºlds®gf®le. 

Á Aj§nlott napi adag: 50 mg 

Á Aki sok cukrot fogyaszt, doh§nyzik vagy iszik, 
j·val tºbb B1 vitaminra van sz¿ks®ge. 



V²zben old·d· vitaminok  

ÅB1- vitamin ( tiamin , aneurin) -  sz®nhidr§tok 
anyagcser®j®ben  
ÅHi§nybetegs®ge a beri - beri     -  egyoldal¼ 
t§pl§lkoz§s eset®n  
Hi§nya eset®n: 
Åingerl®kenys®g 
Åidegrendszeri ®s sz²vmŪkºd®si zavarok 
Åf§rads§g, depresszi·, dekoncentr§ci·  
Ås¼lyveszt®s jelentkeznek.  
Hol tal§lhat·? -   magvakban, di·ban, barna 
keny®rben, toj§ss§rg§j§ban, m§jban   
Ånapi B1 -vitamin sz¿ks®glet  -   1,1 - 1,3 mg.  



B2 vitamin - Riboflavin  
Á Valamennyi B vitaminhoz hasonlóan a 

szervezetben nem tárolódik ezért rendszeresen 
pótolni kell, vagy táplálékkal vagy 
vitaminkészítményekkel. 

Á Vízoldékony, könnyen felszívódó vitamin. 
Á A B2 vitamin hő, savak vagy oxidáció hatására 

nem megy tönkre. 
Á Jó hatással van a növekedésre és a 

szaporodásra. 
Á Egészségesebbé válik tőle a bőr a haj és a 

körmök. 
Á Csökkenti a szem kiszáradását és javítja a 

látást. 
Á G vitamin néven is ismert. 
Á B2 vitamin - Riboflavin természetes formái: 
Á Máj, vese, hal, tojás, tej, sajt, élesztő és leveles 

zöldfőzelékek 
Á Ajánlott napi adag: 50 mg 
Á Ha kevés húst vagy tejterméket fogyaszt, 

növelje B2 vitamin bevitelét. 
Legjobban a B6 vitaminnal együtt adva hat.  



 V²zben old·d· vitaminok  
 
B2- vitamin ( riboflavin ) -  sejtl®gz®s  

 
Hi§nya eset®n: 
Åzavar az idegrendszer mŪkºd®s®ben,  
Åk§rosodik a szem szaruh§rty§ja, a bŜr, a 
sz§j ny§lkah§rty§ja  
 
JelentŜs m®rt®kben tartalmaznak :  
gabonaf®l®k, hal, ®lesztŜ, m§j, h¼s, tej, 

hajdina, mandula, bodza, stb.  
 
napi sz¿ks®glet  -  1,5 - 1,7 mg.  

 



 B3 Vitamin - Niacin  
Á A hormonok képződéséhez elengedhetetlen vitamin 
Á Nagyban segíti az idegrendszerünk működését 
Á Fontos szerepe van emellett a sejtek 

méregtelenítésének folyamatában, és a 
sejtlégzésben résztvevő enzimek működésében, 
illetve a sejtek elektronszállításában és a 
hemoglobin termelésben 

Á Kulcsfontosságú szerepet játszanak az energia 
anyagcserében az élő sejtekben és a DNS hibáinak 
javításában. 

Á A szénhidrátok, zsírok, és fehérjék anyagcseréjében 
is jelentős szerepe van 

Á Segíti az emésztőrendszerünk működését 
Á Gyulladás gátló hatása van és csökkenti a szervezet 

inzulin igényét 
Á Csökkenti a koleszterin szintet 
Á Megőrzi a bőr szépségét 
Á B3 Vitamin - Niacin természetes formái: 
Á Gabonafélék, csírák, mogyoró, aszalt gyümölcsök, 

burgonya, leveles zöldségek, hal, tojás, máj, és a 
húsok. 

Á Ajánlott napi adag: gyermekeknek kortól függően 8 
és 15 mg között, Felnőtteknek 15 és 20 mg-ra tehető 



V²zben old·d· vitaminok  
 
B3- vitamin ( nikotinamid ) -  enzimek mŪkºd®s®ben, 
hidrog®n§tvivŜ koenzim  

 
Hi§nya: -  pellagr§hoz vezet 
 
B6- vitamin ( piridoxin ) feh®rjeinek 
anyagcser®j®ben,  v®rk®pz®sben   

Hi§nya: -  bŜrbetegs®gek 
  
- zºlds®gek, bab, di·,  rizs, kukorica, ban§n, 
hal, m§j, bodza, b¼zacsira tartalmazza. 

- napi sz¿ks®glet: 1,6- 1,8 mg.  
 



 B5 Vitamin ï Pantot®nsav  
Á Segíti a zsírsavak szállítását és felhasználható 

energiává történő átalakítását 
Á Növeli a hormonok termelését, így serkenti az 

agyműködést, enyhíti a depressziót, a 
szorongást, és a stressz okozta egyéb tüneteket 

Á Energia felszabadító hatása van 
szervezetünkben 

Á Hiánya haj és fejbőr rendellenességekhez 
vezethet, okozhat fáradékonyságot, 
fáradtságot, gyengeség érzetét idézheti elő, 
alvászavarokat, emellett bélrendszeri 
megbetegedéseket is előidézhet.  

Á A Pantoténsav fontos szerepet játszik, a stressz, 
depresszió szorongás csökkentésében, a 
migrénes fejfájás tünetének enyhítésében, az 
alkoholizmus leküzdésében. Herpesz 
megszüntetésében is szerepet játszik. 

Á B5 vitamin – Pantoténsav természetes formái: 
Á Gabonafélék, hüvelyesek, húsok, máj, vese, 

különösen a karfiolban, avokádóban, lazacban, 
csirkében, tojássárgájában, illetve a sajtokban. 
Ajánlott napi mennyiség: gyermekeknek 
koruktól függően 2 és 6 mg között, míg 
felnőtteknek 6mg a napi szükséglet. 
 
 



 B6 vitamin - Piridoxin  
Á Víz oldékony, emésztés után 8 órán belül kiürül a 

szervezetből ezért rendszeresen pótolni kell, vagy 
táplálékkal vagy vitamin készítménnyel. 

Á Megnő a B6 vitamin szükségletünk ha magas 
fehérjetartalmú étrendet követünk. 

Á Nélkülözhetetlen az ellenanyagok és a vörösvértestek 
képződéséhez. 

Á B6 vitamin kell ahhoz, hogy a B12 vitamin jól 
felszívódjon. 

Á Szükséges még a sósav képzéséhez. 
Á Segít megakadályozni különböző idegi és 

bőrbetegségeket. 
Á Enyhíti a hányingert és csökkenti az éjszakai 

izomgörcsöket 
Á Természetes vizelethajtó szerként működik. 
Á B6 vitamin - Piridoxin természetes formái: 
Á Búzakorpa, búzacsíra, sörélesztő, máj, vese, szív, 

melasz, tej, káposzta, marhahús, tojás. 
Á Ajánlott napi adag: 50 mg 
Á Ez a vitamin B1-, B2, B5, C vitaminnal és 

Magnéziummal együtt szedve fejti ki a 
legkedvezőbben a hatását. 



V²zben old·d· vitaminok  
 
B10- vitamin (folsav):  
Åfeh®rv®rsejtek, vºrºsv®rtestek, v®rlemezk®k 
k®pz®s®ben  

Åamino-  ®s nukleinsavak anyagcser®j®ben,  
Åhozz§j§rul a gyomor-b®lrendszer ®s a 
sz§jny§lkah§rtya ®ps®g®hez  

 
!- elfedheti  a B12 -vitamin hi§nyt¿neteket (vegeteri§nus 
t§pl§lkoz§s eset®n vesz®lyes) 

 
Hi§nya: -   v®rk®pz®s zavarai 
  
- m§j, a leveleszºlds®gek, gz¿mºlcsºk, ®lesztŜ 
- napi sz¿ks®glet: 0,15mg  



 B12 vitamin - Kobalamin  
Á Víz oldékony és igen kis adagokban hatásos. 
Á Ez az egyetlen vitamin aminek egy fémion 

nélkülözhetetlen alkotórésze. 
Á Nem túl szerencsésen a gyomorból szívódik fel: 

közben kalciummal kell kapcsolódnia ahhoz, 
hogy tökéletes hatást érjen el a szervezetben. 

Á Elősegíti a vörösvértestek képződését és 
regenerálódását így megelőzi a 
vérszegénységet. 

Á Fokozza a gyermek növekedését és étvágyát. 
Á Növeli a szervezet energiáját, javítja a 

koncentráló-, emlékező- és egyensúlyozó 
képességet. 

Á B12 vitamin - Kobalamin természetes formái: 
Á Máj, vese, tojás, tej, sajt, marha és sertéshús. 
Á Ajánlott napi adag: 50 - 100 qg 
Á Vegetáriánusok akik nem fogyasztanak tojást és 

tejtermékeket azok pótlására szorulnak. 
Aki rendszeresen kirúg a hámból és sokat iszik, 
annak számára a B12 vitamin bevitele 
elengedhetetlen. Nőknek segíthet a 
menstruációk alatt és közvetlen előtte. 



V²zben old·d· vitaminok  
 
B12- vitamin ( kobalamin):  
Åa folsav koenzimje  
Åv®rk®pz®s 
Å®tv§gyfokoz· ®s nºveked®sfokoz· hat§s  

 
Hi§nya: v®rszeg®nys®g  
 
Co- gazdag ®lelmiszerekben: h¿velyesek, di·, 

gomba, hal   
 
napi sz¿ks®glet: 1- 3 ŀg.  

 



 C vitamin - Aszkorbinsav  
Á Gyógyítja a vérző fogínyt, és meggyorsítja a sebek 

és az égési sérülések gyógyulását. 
Á Csökkenti a vér koleszterin szintjét. 
Á Segít megelőzni a vírus és különböző baktérium 

fertőzéseket és fokozz az immunrendszer 
működését. 

Á Védelmet nyújt a rákkeltő anyagok ellen. 
Á Nagyobb mennyiségben hashajtóként hat. 
Á Csökkenti a vénában képződő vérrögök 

gyakoriságát. 
Á Segít a nátha megelőzésében és kezelésében. 
Á Csökkenti az allergiát okozó anyagok hatását. 
Á Megakadályozza a skorbut kialakulását. 
Á C vitamin - aszkorbinsav természetes formái: 
Á Citrusfélék gyümölcsei, bogyós termések, a zöld és 

leveles főzelékek, paradicsom, paprika, kelvirág. 
Á Ajánlott napi adag: 500 - 1000 mg 
Á A C-vitamin a gyomor ételtartalmától függően 2-3 

óra alatt kiürül s szervezetből - viszont fontos, 
hogy a vérben állandóan magas C-vitamin 
koncentrációt biztosítsunk - ezért az optimális 
hatás céljából nyújtott felszívódású C-vitamin 
készítmény használatát ajánljuk. 
 



V²zben old·d· vitaminok  
 
C- vitamin  (aszkorbinsav):  
ÅerŜs²ti az immunrendszert, antioxid§ns  
Åvasfelv®tel, hormonk®pz®s   
Åfog, porc, kºtŜszºvet 

 
hi§nybetegs®ge a skorbut   

 
- Zºlds®gek ®s gy¿mºlcsºk 

 
- Szent-Gyºrgyi Albert §ll²totta elŖ elŖszºr zºldpaprik§b·l  

 
- A legtºbb C-vitamint a csipkebogy· tartalmazza  

 
napi sz¿ks®glet: 75mg.  
 



 D vitamin - Kalciferol  
Á Egy nagyon speciális, zsír oldékony vitamin. 

Nem táplálékkal jut hozzá a szervezet, hanem 
állati illetve növényi eredetű 
provitaminokból alakul ki magában a 
szervezetben (D2 vitamin). A D3 vitamin 
pedig a bőrben napfény hatására képződik. 

Á Mind a provitaminok, mind a gyárilag 
előállított D vitamin a zsírokkal együtt 
szívódnak fel a vékonybélből. 

Á Elősegíti a kötőhártya-gyulladás kezelését. 
Á Fokozza az A vitamin felszívódását. 
Á D vitamin – Kalciferol természetes formái: 
Á Halmáj olaj, szardínia, hering, tonhal, lazac, 

tej és tejtermékek 
Á Ajánlott napi adag: 400 NE (10qg) 
Á D vitamin hatása A- és C-vitaminnal, 

kalciummal és foszforral érvényesül a 
legjobban. 



Zs²rban old·d· vitaminok 
 
D- vitaminok:  D1, D2, D3 ( kalciferolok ) -  kalcium ®s foszfor 
felsz²v·d§sa 
 

Hi§nya: 
Å  gyerekekn®l ð angolk·r (csontk®pz®s zavar, 
izomgyenges®g) 

 
ÅfelnŜttekn®l  -  csontritkul§s 
®lesztŜben, k¿lºnbºzŜ gomb§kban, a b¼zacsir§ban, 
bors·ban, spen·tban, k§poszt§ban, sr®p§ban, 
toj§ss§rg§j§ban, tejben, halzs²rban, stb.  

 
 D3-vitamin k®pzŜdik a bŜrben UV -  sugarak hat§s§ra 
 
Napi sz¿ks®glet: 0,02 mg  



E vitamin - Tokoferol  
Á Oxigénnel látja el a szervezetet, ezáltal fokozza 

annak állóképességét. 
Á Aki rendszeresen szed E vitamint, megőrzi 

fiatalságát, mert ez a vitamin késlelteti az oxidáció 
miatt bekövetkező öregedést. 

Á Az A vitaminnal karöltve védi a tüdőt a levegő 
szennyeződés káros hatásaival szemben. 

Á Megakadályozza a véralvadékok képződését illetve 
segíti azok lebomlását. 

Á Csökkenti a fáradtságot. 
Á Megakadályozz a durva hegesedéseket, mind 

külsőleg, mind belsőleg egyaránt. 
Á Felgyorsítja az égési sebek gyógyulását. 
Á Vizelethajtó hatása, csökkenti a vérnyomást. 
Á Enyhítheti a lábikra- és lábizom görcsöket. 
Á E vitamin - Tokoferol természetes formái: 
Á Búzacsíra, szójabab, növényi olajok, brokkoli, 

kelbimbó, spenót, dúsított liszt, korpás búza, teljes 
gabona magvak, tojás. 

Á Ajánlott napi adag: 400 NE 
Á Ha rendszeresen klórozott ivóvizet fogyaszt, több E 

vitaminra van szüksége. 
 



Zs²rban old·d· vitaminok 
 
E- vitaminok (tokoferolok ) -  antioxid§nsok  

 
Hi§nyuk: 
Åk§ros gyºkºk felszaporod§sa 
Åa szaporod§si szervek funkci·s zavarai 
Åizomzat ®s a kºzponti idegrendszer 
degenerat²v elv§ltoz§sai  
Ånºv®nyi olajok, olajos magvak, di·, sz·ja, 
kukorica, b¼zacsira, bors·, stb.  
 
napi sz¿ks®glet: 5mg.  

 
 



 F vitamin  
Á Segíti a szervezetben a Telített zsírok elégetését 
Á Befolyással van a belső elválasztású mirigyek 

működésére, kalciumot juttat a szervezetünkbe 
Á A koleszterin lerakódását megakadályozza az 

érfalakon 
Á Megelőzi a szív- és érrendszeri betegségeket 
Á Elősegíti a növekedést, és a szervezet más élettani 

folyamatait 
Á Mivel segít elégetni a telített zsírokat, így kiemelt 

szerepet játszik a fogyás folyamatában 
Á A bőr és a haj egészséges képződéséhez, 

növekedéséhez hozzájárul 
Á F vitamin - zsírsavak természetes előfordulási 

formái: 
Á Tengeri halakban, növényi olajokban, például 

kukorica, napraforgó, szója, olajos magvakban, 
mint például dió, mogyoró, mandula, és az 
avokádóban is megtalálható. 

Á Ajánlott napi beviteli mennyiség: a telítetlen 
zsírsavak napi beviteli mennyisége felnőttek 
számára 400mg körül mozog. 
 



Zs²rban old·d· vitaminok 

 

F-vitamin (linol, linol®nsav) 

 

Hi§nya: bŜr ®s haj §llapota romlik 

 

-  lev®lzºlds®gek, zºlds®gek, gy¿mºlcsºk 

 



 H vitamin – Biotin  
Á A B vitaminokhoz hasonlóan a zsírok, fehérjék és a 

szénhidrátok lebontási folyamatában játszanak 
fontos szerepet, amiből így sejtjeink energiát 
nyernek 

Á Olyan zsírsavak előállításában segít, melyek 
nélkülözhetetlenek a bőr, az idegek, és a szőrzet 
épségének biztosításában 

Á A szervezet anyagcsere folyamataiban játszik még 
szerepet 

Á A sejtek inzulinérzékenységét növeli, ezért 
cukorbetegek számára, természetesen orvosi 
felügyelet mellett javallt használata, igen előnyös 
lehet számukra. 

Á A cukorbetegségkor fellépő idegkárosodás ellen is 
védelmet biztosít 

Á Enyhíti az izomfájdalmakat 
Á Hozzájárul az ekcéma, a bőrgyulladás 

gyógyításához, segíthet emellett a 
testsúlycsökkentésben. 

Á H vitamin – Biotin természetes előfordulási 
formái: Mogyoró, mandula, dió, szezámmag, 
sertésmáj, túró, vese, élesztő, tojássárgája, 
zöldségek többségében is előfordul, karfiol, 
hántolatlan rizs, és a spenótban is megtalálható 
 
 
 



V²zben old·d· vitaminok  
 
H- vitamin  (biotin) enzimek mŪkºd®s®ben 

 
Hi§nya: bŜrbetegs®g, szŜrzethull§s 
(embern®l ritka)  

 
- di·ban  

 
napi sz¿ks®glet: 30 - 100 ŀg.  

 



 K vitamin – Menadion  
Á A véralvadásban játszik kiemelkedő szerepet, így a 

K vitamin hiányában, akár el is lehet vérezni 
Á Olyan fehérjék előállításában játszik szerepet 

melyek az egészséges, és erős csontok 
kialakulásáért és megőrzéséért felelősek. Ez oly 
módon történik, hogy segíti a kalcium és a kálium 
felszívódásának és beépülési gyorsaságának 
folyamatát 

Á Gátolja az erek elzáródását, védve ezzel az erek 
falait, így erősíti a keringési- és az érrendszert 

Á Újszülöttek esetében, illetve azoknál akik súlyos 
műtéten estek át védhet a belső vérzések 
kialakulása ellen 

Á K vitamin – Menadion természetes előfordulási 
formái: 

Á Zöldleveles zöldségfélékben, káposztában, 
brokkoliban, parajban, májban, tejben 

Á Ajánlott napi beviteli mennyiség: 
Mivel szervezetünk körülbelül a napi szükséges 
beviteli mennyiség 80%-át barátságos 
bélbaktériumok által előállítja, így 70 és 80 mikro 
grammnyi K vitamin bevitele szükséges naponta 
normál esetben.  
 



Zs²rban old·d· vitaminok 
 
K- vitamin (fillokinon ) 

 
Hi§nya:  
Åspont§n v®rz®sek 
Åv®ralvad§si zavarok (protrombin  hi§ny)  

 
Hi§nybetegs®ge ritk§n ®szlelhetŜ (b®lfl·ra 

termeli)  
 
 -Csal§n, spen·t, k§poszta, csipkebogy· 

 



 L vitamin - Bioflavonoidok  
Á Igen kiemelkedő szerepet játszanak az 

aszkorbinsav, vagyis a C-vitamin felszívódásában 
és annak a szervezetünkben történő 
felszívódásának 

Á A bioflavionodok szedése C vitaminnal együtt, 
felerősítik egymás hatását 

Á Emellett gyulladáscsökkentő és vírusellenes 
tulajdonságai is vannak 

Á Továbbá a Bioflavionodok felelősek a vérfalaink 
erősségéért, szilárdságáért 

Á Az epe működésében is szerepet játszanak, segítik 
azt, és csökkenti a koleszterinszintet 

Á Segítenek a Bioflavionodok az ödéma kezelésében 
Á Csökkentik a Bioflavionodok a trombózis veszélyét 

és az érelmeszesedés kockázatát 
Á Kedvezően befolyásolják a zsír- és a koleszterin 

anyagcserét, valamint az enzimrendszerek 
működését  

Á L vitamin - Bioflavonoidok természetes 
előfordulási formái: 

Á Citrusfélék mint például citrom, narancs, 
grapefruit, emellett a csipkebogyó, sárgabarack, 
cseresznye, szeder, fekete ribizli, szőlő, szilva, 
paprika.  
 
 



 T vitamin - Troxerutin  
Á A T vitamin troxerutin-ról, eddig annyi 

ismert, hogy csökkenti az ödéma okozta 
tüneteket és emellett fontos szerepet tölt be 
a vérzékenység megakadályozásában.  

Á Az orvostudomány még nagyon keveset tud 
erről a vitaminról, a javasolt napi felvételi 
mennyiséget, adagot pedig még nem 
határozták meg emiatt.  

Á Megtalálható a T vitamin a tojás sárgájában, 
és a szezámmagban is. 



 U Vitamin  

Á Elősegíti a gyomor és a bélrendszer sérült 
nyálkahártyájának a regenerálódását 

Á Megelőzi illetve megszünteti a külső és a belső 
gyulladásokat egyaránt 

Á Gyógyítja a cukorbetegséget is, tüneteit enyhíti 
Á A külső és a belső fekélyeket hegmentesen 

szünteti meg 
Á Nőknek különösen ajánlott, mivel segít bizonyos 

nőgyógyászati jellegű problémák kezelésénél 
Á Gyógyítja az aranyeret 
Á Segíti, erősíti az immunrendszert 
Á Gyengíti az alkohol- és a kábítószer függést, így 

ilyen esetekben mindenképp fokozott a beviteli 
mennyiség, melyet természetesen orvos ír elő 

Á A szervezet méregtelenítő funkcióit erősíti fel 
Á Kondicionálja a legyengült szervezetünket 
Á U Vitamin természetes előfordulási helye:  
      a nyers káposztában fordul elő természetes 

formában. 



Az §sv§nyi anyagok  

 

Az §sv§nyi anyagok a 
szervezet¿nk nagyon fontos 
®p²tŖkºvei! Azokat az 
elemeket, amelyek a 
szervezet¿nkben,  a test 
tºmeg®nek 0,005%-n®l 
nagyobb mennyis®gben 
fordulnak elŖ, makro 
elemeknek nevezz¿k. 
Amelyek enn®l kisebb 
mennyis®gben vannak jelen, 
mikroelemeknek,vagy 
nyomelemeknek nevezz¿k.  
Az §sv§nyi anyagok 
ºsszess®g¿kben, a 
szervezet¿nk tºmeg®nek, 
§tlagosan 4-5% -§t teszik ki.  



ćsv§nyi anyagok 

ÅFe:  oxig®nsz§ll²t§s  
ÅCa: hormonszint®zis, sz²vmŪkºd®s, izommŪkºd®s, 
idegmŪkºd®s, v®ralvad§s  

ÅMg:  zs²ranyagcsere, sz®nhidr§t- anyagcsere, 
feh®rjeszint®zis, idegizom ingerl®kenys®g  
 

ÅK: ideg-izom mŪkºd®s, sav-b§zis egyens¼ly, 
sz²vmŪkºd®s, n§trium anyagcsere szab§lyoz§sa  

ÅP: izom energiaforgalma, idegszºvet, feh®rje- , 
sz®nhidr§t-, zs²ranyagcsere 
 

ÅCr:  sz®nhidr§t, zs²ranyagcsere, 
tests¼lyszab§lyoz§s, nºveli a feh®rjebe®p¿l®st  



     Nátrium:  
 
      A nátrium olyan kationja a szervezetnek, melynek 

fő funkciója a szervezet só-víz háztartásának az 
egyensúlyának fenntartásában nyilvánul meg. A 
só-víz háztartás a felvett és leadott só-víz 
mennyiségének viszonyát jelenti, melynek szerepe 
a belső környezet állandóságának fenntartása pH 
sav-bázis egyensúly, ozmózis, azaz a sejtek közötti 
tereknek megfelelő nyomásviszonyainak. 

 
      A szervezetben lévő Na ionok (kb. 83-97 g) a 

szervezetben főleg a sejten kívüli extracelluláris 
térben, a  vérplazmában, szövetközti folyadékban 
53%, csontokban 44% helyezkedik el, a sejten 
belüli tér kevés Na iont tartalmaz (a teljes készlet 
3%-át). A sejten kívüli tér és a belek között 
folyamatos nátriumkicserélődés zajlik. 



Kálium: 
 
      A káliumion a sejten belüli (intracelluláris) 

tér fő kation alkotója, a sejten kívüli 
térben csak igen kis mennyiségben (kb. 
2,5g) található meg. A kálium a bélből 
szívódik fel, és bekerül a szervezet 
folytonosan cserélődő káliumkészletbe.     
A kálium sejtekbe való belépése 
összefüggésben van a glukóznak az inzulin  
által szabályozott felvételével (így pl. 
cukorbetegek kezelése kapcsán a vércukor-
csökkenéssel egy időben fokozódik a 
sejtek (főleg az izomsejtek) 
káliumfelvétele, ami pótlás híján a plazma 
káliumszintjének csökkenéséhez vezet).  

      A szervezet (átlagos kálium tartalma kb. 
150 g) a fölösleges káliumtól a verejték és 
széklet, illetve főleg vizeletürítés útján 
szabadul meg, a vesén át való Kálium 
ürítés szabályozásában fontos szerepe van 
az aldoszteron hormonnak. A Na és K szint, 
illetve ioncsere szoros összefüggésben van 
egymással, biztosítva ezzel a sejtek közötti 
ozmótikus nyomásviszonyokat (só-víz 
háztartás).  



Kálcium: 
 
      A kalcium ionnak, mint kationnak számos 

sejt működésében van központi szerepe. Így 
a kalcium pl. az izomsejtekben, a belső és 
külső elválasztású mirigyekben, és a 
véralvadásban van szerepel. Általában 
minden sejtben a sejthártya stabilizálása, és 
az enzimek aktivitásának szabályozása a 
feladata. A csontfelépítésében, 
stabilizálásában pedig aktív résztvevő 
kalcium-foszfát formában. A kalcium döntő 
többségében a széklettel ürül ki a 
szervezetből, kevesebb a vizelettel távozik, 
a szervezet kb. 750-1200 mg kalciumot 
tartalmaz összességében. A kalcium ásványi 
anyag bélből való felszívódása a 

      D-vitamin ellátottságtól és a szervezet 
aktuális igényétől függ. A D-vitamin 
hatására fokozódik a kalcium felszívódása a 
bélrendszerből, a szervezet tehát képes 
általa növelni a kalcium készletét, ha a 
táplálék elég kalciumot tartalmaz (napi 
igény kb. 800- 1200-1500 mg).  



Magnézium:  
 
      A magnézium, mint kation a szervezetben részt 

vesz a fogak és csontok felépítésében, továbbá 
szerepe van az ingerület átvezetésében, így az 
ideg és izomműködésben. A Mg főleg a sejten 
belüli térben helyezkedik el, mint fontos enzim 
aktivátor. Fő magnézium források a zöldségek-
zöldtermékek (klorofill), gabonatermékek, a 
bárányhús, a savanyú káposzta, mák, 
napraforgómag, mandula, földimogyoró, dió, bab, 
lencse, kakaó, de a gyarapodás időszakában 
célszerű mindenképpen a megfelelő Mg 
utánpótlás, plusz bevitel biztosítása (napi igény 
kb. 300-400 mg).  

      A magnézium elsősorban a vizelettel ürül ki a 
szervezetből. Ha magnézium hiány lép fel, 
fokozott görcskészség, gyenge és aritmiás (a szív 
működése /dobogása/ nem ritmusos) 
szívműködés jöhet létre. Ehhez társulhat még 
álmatlanság, idegességre való hajlam, magas 
vérnyomás, székrekedés, depresszió és gyenge 
izomműködés. 



Nyomelemek 
! ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ƴȅƻƳŜƭŜƳŜƪ ŀ ǾŀǎΣ ŀ ǊŞȊΣ ŀ ŎƛƴƪΣ ŀ ŦƭǳƻǊΣ ŀ ƧƽŘ Şǎ ŀ ǎȊŜƭŞƴΦ 

 

Å A vas Ŧƻƴǘƻǎ ǀǎǎȊŜǘŜǾǃƧŜ ŀȊ ƻȄƛƎŞƴ ŦŜƭǾŞǘŜƭŞŞǊǘ Şǎ ŀ ǎȊǀǾŜǘŜƪƘŜȊ 
ǘǀǊǘŞƴǃ ǎȊłƭƭƝǘłǎłŞǊǘ ŦŜƭŜƭǃǎ ƘŜƳƻƎƭƻōƛƴƴŀƪ Şǎ ŀȊ ƛȊƻƳǎŜƧǘŜƪƴŜƪΦ  

Å A réz ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀȊ ŜƴȊƛƳŜƪΣ ŀ ŎǎƻƴǘƻƪΣ ŀ ƪǀǘǃǎȊǀǾŜǘ Şǎ ŀ ǾǀǊǀǎǾŞǊǎŜƧǘŜƪ 
ƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłƘƻȊΦ  

Å A cinkƴŜƪ Ŧƻƴǘƻǎ ǎȊŜǊŜǇŜ Ǿŀƴ ŀ ǎŜƧǘŜƪ ǊŜƎŜƴŜǊłŎƛƽƧłōŀƴΣ ŀ 
ǎŜōƎȅƽƎȅǳƭłǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘłōŀƴ Şǎ ŀ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎōŜƴΦ ! Ŏƛƴƪ ǎȊłƳƻǎ ŜƴȊƛƳ 
ŀƭƪƻǘƽǊŞǎȊŜΣ Şǎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ōǃǊ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ ŦŜƴƴǘŀǊǘłǎłƘƻȊ ƛǎΦ  

Å A fluor Ŧǃ ǎȊŜǊŜǇŜ ŀ Ŏǎƻƴǘƻƪ Şǎ ŦƻƎŀƪ ǎȊƛƭłǊŘǎłƎłƴŀƪ ōƛȊǘƻǎƝǘłǎŀΦ  

Å A jód ƴŞƭƪǸƭǀȊƘŜǘŜǘƭŜƴ ŀ ƳŀƎȊŀǘ ǘŜǎǘƛ Şǎ ǎȊŜƭƭŜƳƛ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞƘŜȊΣ ǎȊŜǊŜǇŜǘ 
ƧłǘǎȊƛƪ ŀȊ ŀƭŀǇŀƴȅŀƎŎǎŜǊŜ ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎłōŀƴ Şǎ Ŧƻƴǘƻǎ ŀƭƪƻǘƽǊŞǎȊŜ ŀ 
pajzsmirigyhormonnak.  

Å A szelén ŀƳŜƭƭŜǘǘΣ ƘƻƎȅ Ŧƻƴǘƻǎ ŜƴȊƛƳŀƭƪƻǘƽΣ ŀƴǘƛƻȄƛŘłƴǎ Ƙŀǘłǎŀ ƛǎ 
ƛǎƳŜǊǘΣ ǾŀƎȅƛǎ ƳŜƎƪǀǘƛ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘōŜƴ ƪŜƭŜǘƪŜȊǃΣ ƪłǊƻǎ Ƙŀǘłǎǵ 
ǎȊŀōŀŘƎȅǀƪǀƪŜǘΦ  



     Vas:  
 
      ! ǾǀǊǀǎǾŞǊǎŜƧǘŜƪ ƪŞǇȊǃŘŞǎŜ ǎȊƻǊƻǎŀƴ 
ǀǎǎȊŜŦǸƎƎ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ǾŀǎŦƻǊƎŀƭƳłǾŀƭΦ     

     Wƽƭ ƘŀǎȊƴƻǎƝǘƘŀǘƽ Ǿŀǎ ŦƻǊǊłǎ ŀ Ƙǵǎ Şǎ ŀ ƳłƧΣ ŀ 
ȊǀƭŘǎŞƎŜƪōǃƭ όǎǇŜƴƽǘΣ ǎŀǾŀƴȅǵ ƪłǇƻǎȊǘŀΣ 
ƳłƪΣ ƳƻƎȅƻǊƽΣ ŘƛƽΣ ƴŀǇǊŀŦƻǊƎƽƳŀƎΣ 
ǾŀǊƎłƴȅŀΣ ȊŀōǇŜƘŜƭȅΣ ƪŀƪŀƽΣ ŎǎƛǇƪŜōƻƎȅƽΣ 
ǾǀǊǀǎ- Şǎ ŦŜƪŜǘŜǊƛōƛǎȊƪŜΣ ǎȊłǊŀȊ ōŀōΣ ƭŜƴŎǎŜΣ 
ǎȊƽƧŀƭƛǎȊǘΣ ǘƻƧłǎ ǎłǊƎłƧŀΣ ŎŞƪƭŀΣ ōŀǊƴŀ ǊƛȊǎΣ 
ŘŀǘƻƭȅŀǎȊƛƭǾŀΣ ǎǸǘǃǘǀƪΣ ŎǎƝǇǃǎ ǇŀǇǊƛƪŀύ       ! 
Ǿŀǎ ŀ ƴȅƻƳōŞƭōǃƭ ǎȊƝǾƽŘƛƪ ŦŜƭΣ ŀ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎ 
ǸǘŜƳŜ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŞƴŜƪ 
ƳŜƎŦŜƭŜƭǃŜƴ ŀƭŀƪǳƭ όŜƎȅŜƴǎǵƭȅƛ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ŀ 
ŦŞǊŦƛŀƪōŀƴ м ƳƎΣ ƴǃƪōŜƴ нΣр ƳƎ ƴŀǇƻƴǘŀύΣ 
ŦŜƭǘŞǾŜΣ ƘƻƎȅ ŀ ǘłǇƭłƭŞƪ ŜƭŞƎǎŞƎŜǎ Ǿŀǎ 
łǎǾłƴȅƛ ŀƴȅŀƎ ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜǘ ǘŀǊǘŀƭƳŀȊƻǘǘΦ  
#ƭǘŀƭłōŀƴ млȄ ŀƴƴȅƛ Ǿŀǎŀǘ ƪŜƭƭŜƴŜ 
fogyasztani (naponta kb. 15-20 mg), mint 
ŀƳŜƴƴȅƛƴŜƪ ŀ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎǊŀ ǎȊǸƪǎŞƎ ǾŀƴΦ   ! 
Ǿŀǎ ŦŜƭǎȊƝǾƽŘłǎ ǸǘŜƳŞƴŜƪ ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎłǊŀ ŀȊ 
ŀŘ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜǘΣ ƘƻƎȅ ŀ ōŞƭōǃƭ Ŏǎŀƪ ŀƪƪƻǊ 
ǎȊƝǾƽŘƛƪ ŦŜƭΣ Ƙŀ ŜƎȅΣ ŀ ōŞƭƘłƳǎŜƧǘōŜƴ ƭŞǾǃ 
ŦŜƘŞǊƧŞƘŜȊ ƪǀǘǃŘƛƪ ŜƭǃǎȊǀǊΦ 



Réz:  
      

     A vörösvérsejt képzéshez, továbbá egyes enzimek 
aktivitásához, valamint az idegrendszer 
működéséhez. A réz esztétikailag kellemes 
hatása, hogy csökkenti az őszülést (illetve hiánya 
gyorsíthatja az őszülési folyamatot).          A réz a 
bélben szívódik fel és a plazmában fehérjéhez 
kötötten kering. Kiválasztódása a bélfalon át, 
illetve az epével történik meg. A réz mennyisége 
a szervezetben kb. 80 mg, napi igény kb. 1,4-1,8 
mg. Réz táplálék forrásként leginkább a 
hüvelyesek, a máj és a gabonafélék, a mogyoró 
és a tökmag, a lencse, a tej, az élesztő, gomba, 
egres, retek, szója szolgálnak. A rézionok 
szükségesek a vas feszívódásához. 



Cink:  
 

     A cink az kb. 70 féle enzim aktiválásában játszik 

szerepet. Pl a vörösvérsejtekben, vagy a 
hasnyálmirigyben, de fontos az 
inzulinszintézisben, továbbá a szénhidrát 
anyagcserében a glukóz lebontást végző enzimek 
működésében is. Fontos Zn forrás a hús, a máj, a 
tej, tésztafélék, a tojás és a burgonya, a 
napraforgómag, a tökmag, lencse, borsó, 
sárgarépa, spenót, kelvirág, karfiol. A szervezet 
cink tartalma kb. 2-3 g, a napi igény felnőttekben 
kb. 10-15 mg, terhesség és szoptatás idején 
azonban több lehet. A súlyos cink hiány tünetei a 
növekedési zavar (gyermekek esetében), a 
fertőzésekre való hajlam, a vérszegénység, a 

heresorvadás és az ízérzés csökkenése.  



     Fluor:  
 
      A fluor a fogzománc, dentim képződéséhez 

szükséges, és a csont állomány felépítésében 
játszik szerepet. Leginkább a vízből, teából, 
almaborecetből, burgonyából, növényi magvakból 
és a fogkrém által tartalmazott fluorid 
mennyiségből juthatunk az utánpótláshoz, illetve 
mivel a halak csontozatában is megtalálható a 
fluor, így pl. a szardínia elfogyasztásából is. 
Terhesség és szoptatási időszakban megnő a 
szervezet fluor igénye (napi igény kb. 1,5 mg), 
kisgyermekek esetében pedig fontos, hogy még a 
fogzás beindulása előtt megfelelő legyen a 
szervezet fluorid tartalma, mert ekkor 
biztosítható leginkább a fogakra gyakorolt 
megfelelő hatása (szuvasodás elleni hatása kb. 
60%-os védelmet nyújt!). A fluor túladagolása 
semmiképpen nem ajánlott, mert csontkárosító 
és vesekárosító hatása lehet, egyben az 
idegrendszerre és az izomszövetekre is káros 
hatást gyakorolhat, illetve működési zavart 
okozhat. 

 



     Jód:  
 
      A Jód a pajzsmirigyhormonok, azaz a tiroxin és 

trijódtironin alkotórészévé válik, így a jódnak 
fontos szerepe van az anyagcsere folyamatokban, 
a növekedésben és az idegrendszer 
működésében, mivel a pajzsmirigyhormonok 
központi szerepet játszanak a sejtek 
életműködésének és anyagcseréjének 
szabályozásában.            A szervezet jód tartalma 
15-20 mg, egyes kutatások szerint, optimális 
jódellátottság mellett (napi igény kb. 0,15-0,18 
mg) a radioaktív jódot a szervezet nem engedi 
felszívódni, így a radioaktív sugárzás kivédésében 
is szerepet játszhat a jód ásványi anyag. A 
pajzsmirigy hormont termelő sejteknek erős a 
jódaffinitása, jód megkötő képessége. A 
táplálékkal (pl. spenót, tengeri halak, jódozott só, 
tengeri hínárban, nagy barnamoszatban) illetve a 
vízzel és a jódtartalmú ásványvízzel bekerült 
jodid 90%-át a pajzsmirigysejtek veszik fel, és 
egy, a sejtben képződött fehérjébe 
(tireoglobulin) építik be. 



     Szelén:  
 
      A szelén elsődleges szerepe a szervezetben a 

sejthártya stabilizálása, és antioxidáns funkciója, 
azaz hatékonyan részt vesz a szabad gyökök 
semlegesítésében. A szelén ásványi anyag 
nagymértékben részt vesz a szervezet ellenálló 
képességének növelésében, és a stressz 
csökkentésében, egyben széles körben vizsgálják 
daganat ellenes és a káros sugárzás elleni hatását. 
A daganatos sejtek növekedését gátolják, ill. a 
rákkeltő sugárzásokkal szemben növelik a 
szervezet ellenálló képességét. 

      A szervezet töményebb mennyiségben főleg a 
májban, vesében, körömben és a fogzománcban 
halmozza fel a szelént a táplálékokból, a 
szervezetben összességében kb. 40-200 µg szelén 
ásványi anyag található meg.  

      (napi igény kb. 0,6-0,75 mg)  



Nyomelemek 
! ƴŜƳ ŞƭŜǘŦƻƴǘƻǎǎłƎǵ ƴȅƻƳŜƭŜƳŜƪ ƪǀȊŞ ǘŀǊǘƻȊƛƪ ŀ ƳƻƭƛōŘŞƴΣ ŀ 
ǾŀƴłŘƛǳƳΣ ŀ ōƽǊΣ ŀ ƪƻōŀƭǘ Şǎ ŀ ƪǊƽƳΦ  

ÅA molibdén ǎȊłƳƻǎ ŦŞƳǘŀǊǘŀƭƳǵ ŜƴȊƛƳōŜƴ ƧŜƭŜƴ ǾŀƴΣ 
ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ǎȊŜǊŜǇŜ ŀ ƘǵƎȅǎŀǾ ƭŜōƻƴǘłǎłōŀƴ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃ 
ŜƴȊƛƳ ƳǼƪǀŘǘŜǘŞǎŜΦ  

ÅA vanádium ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ- Şǎ ȊǎƝǊŀƴȅŀƎŎǎŜǊŞōŜƴΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ŀ 
ŎǎƻƴǘƪŞǇȊŞǎōŜƴ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊƛƪ Ŧƻƴǘƻǎ ōƛƻƪŞƳƛŀƛ ŦǳƴƪŎƛƽǾŀƭΦ  

ÅA bór ƭŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ŦǳƴƪŎƛƽƧŀΣ ƘƻƎȅ ǊŞǎȊǘ ǾŜǎȊ ŀ ƴƻǊƳłƭƛǎ 
ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ƛǎ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎŀƴ ȊŀƧƭƽ ŎǎƻƴǘłǘŞǇǸƭŞǎ 
ǎȊŀōłƭȅƻȊłǎłōŀƴΦ  

ÅA kobalt ǘǀōōŦŞƭŜ ƻȄƛŘłŎƛƽǎ łƭƭŀǇƻǘōŀƴ ƛǎ ǎǘŀōƛƭΣ ŜȊŞǊǘ ŀ 
ǎȊŜǊǾŜȊŜǘōŜƴ ǾŞƎōŜƳŜƴǃ ǊŜŘƻȄƛŦƻƭȅŀƳŀǘƻƪōŀƴ Ǿŀƴ ǎȊŜǊŜǇŜΣ 
valamint elengedhetetlen a B12-ǾƛǘŀƳƛƴ ǎȊƛƴǘŞȊƛǎŞƘŜȊΦ  

ÅA króm ŀƪǘƝǾŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǎȊ ŀ ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘ-ŀƴȅŀƎŎǎŜǊŞōŜƴ Şǎ 
ŜƭǃǎŜƎƝǘƛ ŀȊ ƛƴȊǳƭƛƴ ƘŀǘłǎłǘΦ  



     Molibdén:  
 

       A molibdén szintén igen kis mennyiségben található 
meg a szervezetben, és enzimserkentő hatása van. 
A szervezetből főleg a vizelettel ürül ki. Vegyes 
táplálkozással, tejből, húsokból, gabonákból, 
biztosítható a kellő molibdén utánpótlás (kb. 250 
mikrogramm a napi igény. Ha molibdén többlet 
alakul ki a szervezetben, akkor az gátolja a réz 
felszívódását.  

      Hiányában idegrendszeri és látás zavarok léphetnek 
fel, csökkenhet a stressz tűrőképesség. 



     Bór:  
 
A bór az újabb kutatások szerint csonterősítő 

tulajdonsággal bír, így felvették a csontritkulást 
megelőző programba is. Befolyásolja a kalcium, 
foszfor, és magnézium ásványi anyag szintet, oly 
módon, hogy csökkenti ezen elemek ürülését a 
vesén át, azaz a vizelettel, egyben a D-vitamin 
aktivizálásban is szerepet játszik. Nem csak a 
csontokat erősíti, hanem egyes ízületi gyulladások 
esetén is hatékony kiegészítőnek bizonyult 
(valószínűleg a csökkent bór ásványi anyag szint is 
szerepet játszhat a gyulladás kialakulásában). 
Mivel a bór ásványi anyag serkenti az ösztrogén 
termelődést, ezért segíthet a menopauza, illetve a 
menopauzát megelőző időszakban is. Egyes 
kutatások azt is igazolják, hogy az idegrendszerre 
is serkentő hatással van (csökkenti az álmosságot 
alvás).            

Főbb táplálékforrások: az alma, a mazsola, a 
méhpollen, az ásványvizek, és a tenger 
„gyümölcsei”. 



     Vanádium:  
 

Á A vanádium nagyobb mennyiségben mérgező az 
emberi szervezetben, de az újabb kutatások szerint 
az a csekély mennyiség, amire szüksége van a 
szervezetnek, segíti az inzulinhatást (inzulin hatást 
utánzó), a szénhidrát és zsír anyagcsere 
folyamatokat, csökkenti a vér koleszterin szintet, 
elősegíti az izomtömeg növekedését.  
 
Vanádium táplálék forrásként leginkább a tenger 
„gyümölcsei”, az olajos magvak, a gabonafélék, a 
petrezselyem és a bor szolgál.  



     Kobalt:  
 

      A kobalt a B12 vitamin szerves része, de a 
szervetlen formában felszívódott kobaltot a 
szervezet nem tudja hasznosítani.  
 
A kobalt ásványi anyag a vassal szerepet játszik a 
vörösvérsejtképzésében. 



     Króm:  
   
      A króm olyan kis mennyiségben található meg a 

szervezetben hogy pontos ismereti adatok még 
nincsenek a megközelítő értékkel kapcsolatban, 
de azt már kimutatták, hogy a kor 
előrehaladásával csökken a króm szintje a 
szervezetben. Jelentősebb króm mennyiségben a 
sörélesztőben, a teljes kiőrlésű gabona félékben, 
a májban, húsban, sajtban és a hüvelyesekben, 
barna rizsben, káposztafélékben, salátában, 
burgonyában áll rendelkezésre táplálék 
formájában, felszívódása is csak szerves formában 
optimális (napi igényt kb. 50-200 µg-ra becsülik).  
A króm a szénhidrát anyagcserében játszik fontos 
szerepet, az inzulin hatékonyságát segíti elő. A 
króm ásványi anyag hiánya elősegítheti a 
fiatalkori cukorbetegség és a szívbetegségek közül 
a koszorúér megbetegedések kialakulását. 



 
Összefoglaló: 

 

IłǊƻƳ ŀǊŀƴȅǎȊŀōłƭȅΥ 
 

1.; Az emberi táplálékok 80%-át növényi, 20%-át állati eredetű élelmiszereknek kell 
alkotni ! 

 
2.; Mindig az idény szerűen beszerezhető, és a saját természetes, élő 

környezetünkben megtermő élelmiszereket kell fogyasztani! 
 

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

 
Ha ezeket a szabályokat, és az egyensúlyt betartják akkor, nagy baj nem lehet ! 

  

YǀǎȊǀƴǀƳ ŀ ƳŜƎǘƛǎȊǘŜƭǃΣ ŦƛƎȅŜƭƳŜǘ Η 



±ƛǘŀƳƛƴǘŀōƭŜǘǘłƪ ǎȊŜŘŞǎŜ 

Åhttp://www.youtube.com/watch?v=wpngoeQ
L_F0 

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


9ƎŞǎȊǎŞƎǇŜǊŎŜƪ 
Åhttp://www.youtube.com/watch?v=DkbayGxx0kM 
όнΦ ǊŞǎȊ κмύ 

Åhttp://www.youtube.com/watch?v=mDByT_kJuwU 
όнΦ ǊŞǎȊκнύ 

Åhttp://www.youtube.com/watch?v=SS8wWzU0cMs 
όоΦ ǊŞǎȊύ 

Åhttp://www.youtube.com/watch?v=uydMBK87Sko 
όпΦ ǊŞǎȊύ 

Åhttp://www.youtube.com/watch?v=KR-qlHT8iRc (5. 
ǊŞǎȊκмύ 

Åhttp://www.youtube.com/watch?v=g6EX1AE9Jek (5. 
ǊŞǎȊκнύ 

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


9ƎŞǎȊǎŞƎǇŜǊŎŜƪ - ƪłƭŎƛǳƳ 

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

Åhttp://www.youtube.com/watch?v=Wfi9nArx
woQ&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B 

http://www.youtube.com/watch?v=VpmKuEhzDIk&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B
http://www.youtube.com/watch?v=VpmKuEhzDIk&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B
http://www.youtube.com/watch?v=Wfi9nArxwoQ&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B
http://www.youtube.com/watch?v=Wfi9nArxwoQ&list=PL8FD46D5CCEFD1D3B


Vitaminokkal kapcsolatos filmek 

Åhttp://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplal
ekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalo
n_es_idosen/20041112092733 

Åhttp://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-
vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal 

Åhttp://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseg
es_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_ho
gy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406 

http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplalekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalon_es_idosen/20041112092733
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplalekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalon_es_idosen/20041112092733
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/taplalekkiegeszitok/cikkek/vitaminszukseglet_fiatalon_es_idosen/20041112092733
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://frissvideok.hu/hirek/175891-video-c-vitamin-vigyazni-kell-az-aranyokkal
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406
http://www.hazipatika.com/eletmod/egeszseges_szepseg/cikkek/nem_szeretek_napozni_hogy_juthatok_d-vitaminhoz/20130611133406


CƻǊǊłǎΥ 

Å5ǊΦ YƻƳƻƴȅƛ ;Ǿŀ tƘ5 

Åhttp://portal.pannonicum.com/site/hu/ 

 

http://portal.pannonicum.com/site/hu/

