A kiegyensulyozott,
vegyes étrend egyre nagyobb
hangsulyt kap az egészségiunk
megorzésében, hiszen a szervezet
szamara a
ges anyagokat a taplalékunkkal vesszik
fel. Vajon tisztaban vagyunk ennek fon-
tossagaval? Tudjuk-e biztositani minden-
kor az Osszes tapanyagsziukségletunket?
Az étkezési szokasaink, illetve a tapa-
nyagforrasok fogjak meghatarozni,
milyen mindéségii és hosszusagu

létfenntartashoz sziksé-

életet biztositunk
magunknak.

Az asvanyl anyagok szerepe a taplalkozasiban

sejtek miikddésének fenntartasahoz és a regeneralédashoz
tobb tizféle kiviilrél bevitt vitaminra, dsvanyi anyagra, nyom-
lemre, esszencialis zsirsavra, aminosavra és kiilénb6z8

fitovegyliletekre van sziikség. Hianyos taplalkozaskor a szervezet
tapanyagraktarai fokozatosan kimerdiilnek, ami egy idd utan a
szervezet funkcidzavardhoz, a védekez6képesség csdkkenéséhez
vagy egy-egy szervrendszer miikddési zavarahoz vezet. Jelen cik-
kemben elsdsorban az dsvanyi anyagok jelent8ségére szeretném
felhivni a figyelmet, ugyanis a helytelen taplalkozéas miatt sokkal
gyakrabban alakul ki az dsvanyi anyag hianya miatti betegség, mint
a vitaminhidny. A hidny azonban nem azonnali stlyos tiinetekkel jar,
hanem fokozatosan alakul ki, igy viszonylag nehéz id6ben észreven-
ni. Nézziink néhdny elengedhetetlen makro-, illetve mikroelemet!

REZ

Nélkiilézhetetlen a C-vitamin hasznosuldsaban, sziikséges

avas felszivédasdhoz, a vorosvértest képzéséhez, segit a
szervezetnek felhaszndlni a vasat, fokozza az ellendliéképességet
és a termékenységet. A réz [ényeges a kollagén, vagyis a
csontokban, borben és kotészovetekben talalhatd alapvet6
fehérje termelésében. Szerepet jdtszik a magas vérnyomds és a
szivritmus-zavar megel6zésében. Részt vesz a melanin (a bdr, haj,
szem természetes festékanyaga) termelésében, igy részt vesz a

természetes pigmentdciéban. Réztartalmu enzimek és vegyiletek
védik a szOveteket a szabadgyokdkkel szemben, igy a daganat,
érelmeszesedés és egyéb betegségek ellen is védelmet nyujthat.
Sziikséges a superoxid dismutase termeléséhez, mely az egyik
leger8sebb antioxiddns enzimiink.

Hidnytlinetei: korai 8sziilés, vérszegénység, 6démdra vald
hajlam, ritmuszavar, faradékonysag, vérszegénység, medddség,
csontrendszeri rendellenesség, csontritkulds, emelkedett ,,LDL”
(rossz) koleszterin szint.

CINK

Mintegy 70 kiilénbdz8 enzim aktivaldsdban jatszik szerepet. Fontos
az inzulin szintézisében, a szénhidrat-, zsir-, fehérje- és nukleinsav-
anyagcserében, szamos, a szervezetben lejatsz6dd folyamatban
vesz részt. A legnagyobb mennyiségben a szemben, a hajban és

a férfi nemi szervekben taldlhatd. Egy felmérés szerint, amelyik
kisgyermeknek alacsony a cink szintje, annal lassul a névekedés,
étvagytalansag, izérzés romlasa alakul ki. A cinknek szerepe

van sejt kozvetitette immunitas normdlis miikodésében és a
sebgydgyuldsban is. Védelmet nyujt a megfazas, az influenza és
mas fert6zések ellen. Alkalmas iziileti gyulladds és izomfajdalmak
tlineteinek az enyhitésére is. J6 hatdst a hormonhaztartdsra, igy




mind a férfiaknak, mind a n8knek adhaté a termékenység
fokozdsdra. Addsdval csokkenthetd a prosztata
megnagyobbodas kockdzata is. EI6ny6s lehet a fogyasztasa
pajzsmirigy alulmiikodés és cukorbetegség esetében

is. Kiilénbdz8 bérproblémak kezelésére is hasznaljak,
lassithatja a sargafolt-elfajuldsban szenveddknél a betegség
el6rehaladésat, hasznos lehet fiilzigasban, csontritkuldsban,
aranyér és egyéb gyulladasos bélbetegség esetében.

Hidnytlinetei: megnd a depresszidra vald hajlam,
étvagytalansag, sdpadt, zsiros, pattandsos bdr, kérmokon
fehér folt alakulhat ki, elhizédé lehet a sebgydgyulds, esetleg
mem©riazavar fejlédhet ki.

KALCIUM

A szervezetben alegnagyobb mennyiségben megtalalhatd
asvanyi anyag. A csontok, fogak felépitésében, bizonyos
enzimek, hormonok termelésében, az idegsejtek k6zotti
kommunikacidban, véralvadasban, izmok 6sszehtizéddsaban
jatszik szerepet. Napjainkra kidertilt, hogy nem csak a csont-
ritkulds megel6zésében fontos, hanem a magas vérnyomds
és vastagbél-daganatok kialakuldsanal is védd hatdsa van.
Akalcium a bélben k6z6mbdsiti az epesavakat, igy mega-
kadalyozza azoknak a vastagbélbe kertilését, igy csokkenti a
daganat kialakulasédnak kockdzatdt. Hatasa leginkabb A-, C- és
D-vitaminnal, valamint vassal, magnéziummal és foszforral
egylitt érvényesiil. A kalcium szintje a vérben dllandd, ha csék-
ken a szintje, akkor a csontbdl pétiddik, igy alakulhat ki hosszu
évek alatt a csontritkulds. Mivel a vizelettel naponta Uritjik, igy
a folyamatos pétldsara fontos tgyelni.

Hidnytiinetei: leggyakrabban csontritkulds, izomgércs alakul ki,
de névekedik a magas vérnyomas kockazata is.

VAS

Ataplalékkal elfogyasztott vasnak csak kb. 8-10%-a szivédik
fel ténylegesen. A felszivédast elésegiti a megfeleld
mennyiség(i C-vitamin jelenléte a taplalékban és a
szervezetben, illetve a bélben probiotikumok megfelel6
mennyiségére és Osszetételére is szlikség van. Fontos
alkotdrésze a vorosvérsejtek oxigénszallitd dsszetevdjének,
a hemoglobinnak és az izmok vérgs festékanyaganak,
amioglobinnak is, és egyes enzimek keletkezéséhez

is sziikséges. Segiti a névekedést, fokozza az ellenalld
képességet, segit megel&zni a faradtsagot, javitja a
koncentrald képességet, csokkenti a fertdzések iranti
érzékenységet. Terhes és szoptaté anydknak a normdl
mennyiség hdromszorosara van sziikségik.

Hidnytiinetei: leggyakrabban vérszegénység, levertség,
faradtsag, [égszomj, szapora szivverés és a fertézésekre
fokozottabb hajlam alakul ki.

MAGNEZIUM

Magnézium sziikséges a normalis kalcium-, ndtrium-, kdlium-
és foszforegyenstilyhoz, a C-vitamin hasznosuldsahoz.
Megfelel6 magnéziumszint mellett csékken a

kockdzata a szivinfarktusnak, csokken a vérnyomas,

tagitja a koszortereket és megelézhetdek a veszélyes
szivritmuszavarok. Megfelel6 magnézium adasaval
megel6zhetd az idéskori cukorbetegség. Enyhitia
menstruaciét megel6z8 id6szak kellemetlen tiineteit és
amenstrudcios gorcsoket, valamint a valtozékor utdni
csontritkulds megeldzésében is fontos szerepe van. Egyes
felmérések szerint a horgégores olddsaban és a migrén
kiegészitd kezelésében is fontos elem. Tébb mint 300 enzim-
reakciéhoz sziikséges. Hatasat A-, D-vitaminnal, kalciummal és
foszforral fejti ki a legjobban.

Hidnyttinetei: gyakoribb az idegesség, ingerlékenység, enyhe
szorongds, faradtsdgérzet vagy alvaszavar, fejfdjas.

MANGAN

A mangannak a biotin, a B1- és C-vitamin hasznosuldsahoz
sziikséges enzimek aktivdlasdban van jelent0s szerepe.

A normédlis csontszerkezethez, a pajzsmirigyhormon
képzddéséhez is sziikséges. Fontos szerepe van a
normadlis szaporoddsban, a kézponti idegrendszer hibatlan
mikddésében.

Hidnytiinetei: gyakori az fziileti fajdalom (féként térd),
szé&duilés, hallaszavar, rossz egyenstilyérzék.

MOLIBDEN
El8segiti a szénhidrat- és zsiranyagcserét, a vas
hasznositasaért felelds enzim elengedhetetlen része.

Hidnytlinetei: szivritmuszavar, [égszomj, |atdszavar
alakulhat ki.

SZELEN

Antioxidans hatdsu, lassitja a sejtek Sregedését, enyhiti a néi
véltozékor alatti héhullamokat, csdkkenti a rossz kozérzetet.
Noveli a HDL (,,j6””) koleszterin szint ardnyat, igy védelmet
nyUjt a sziv- és érrendszeri betegségek ellen. Hatdsat E-,

C- és Avitaminnal egyiitt hatékonyabban fejti ki. Hidnydban
csokken az ellendlld képesség, igy adasa javasolt a virusos




fert6zések ellen, a szdjherpesz és a pikkelysomér stlyossdganak

csokkentésére is. Igazolt, hogy védelmet nyuijt bizonyos daganatokkal

h szemben (prosztata-, végbél-, vastagbél-, tiidérak, petefészek-, méh-
nyak-, hasnyalmirigy-, majrak és leukémia), j6tékony szlirkehdlyog,

‘ sargafolt elfajulds és korai 6regedés ellen is. Egy antioxidans hatasu
enzim (glutation peroxidaz) felépitésében vesz részt, mely gatolja

a szabad gy6kok DNS-molekulakat kdrosité hatasat. Legnagyobb

mennyiségben a vesében, a majban, Iépben, a hasnyalmirigyben és a

herékben halmozddik fel, de a test minden sejtje tartalmazza.

FOSZFOR

Szerves kétésben egyes fehérjéknek, enzimeknek vagy
nukleinsavaknak az épit6kove. Fontos szerepet tolt be a fehérje-,
szénhidrat- és zsir-anyagcserében, a kémhatds szabalyozasaban.
Sziikséges az idegrendszer miikddéséhez, csontok, fogak
szilardsagahoz, minden sejtnek szliksége van ra. A sejtek
miikddéséhez sziikséges energia is foszfortartalmu vegyiiletekben
van. Fontos szerepe van a sejtet koriilvevd hartya felépitésében,
részt vesz a sejten belilli és a sejtek k6zotti informaciéatadasban.
Foszfor kell az izom-6sszehtizédashoz, az idegimpulzusok
tovabbitdsdhoz és a hormonok kivalasztdsdhoz is. Hidnyallapot ritka.

JOD

Alegnagyobb mennyiségben a pajzsmirigyben taldlhatd, a
pajzsmirigyhormonok szerves része, igy részt vesz az anyagcsere
szabalyozasaban, befolydsolja a ndvekedést, az idegrendszer
miikodését, a szaporodasi és mozgasszervi funkcidkat, szabdlyozza
a kérmok és a haj névekedését, a sejtek oxigén felhasznaldsat.
Hidnydban az anyagcsere lassul, szaraz bdr, térékeny haj alakulhat
ki, illetve a pajzsmirigy megnagyobbodik.

Hidnyttinetei: A j6dhidny befolyasolhatja a mozgasi képességeket,
csokkenti a reakcidid6t, a kéziigyességet, a koordinacids
képességet, az izomerdt.

Dr. Bagoly Ibolya

Oxyolégus és a haziorvostan
szakorvosa

soaring manager

VANADIUM

Nagyon kis mennyiségben sziikséges. Részt vesz bizonyos enzimek
miikddésében, a szénhidrat- és zsiranyagcsere szabalyozasaban,
segiti az inzulin hatdsat, csékkenti a vér koleszterinszintjét, segiti az
izomtémeg novekedését.

Annak ellenére, hogy az dsvdnyi anyagok 6sszességiikben a
szervezetiinknek csak 4-5%-dt teszik ki, elengedhetetlentil fontosak
az egészséges élethez, hiszen katalizdtorként szabdlyoznak

szamos életfolyamatot, példdul az immunm(ikédést, vérképzést,
energiatermelést, hormonhdztartdst, sav-bdzis egyenstilyt.

Asvdnyi anyagokat legnagyobb mennyiségben a z6ldségek,
gylimélcsék tartalmaznak, igy ezekben bévelked8, az életmddnak,
életkornak mindenkor megfelel6 kiegyenstlyozott, vegyes
étrendre kellene t6rekedntink. Sajnos az intenziv mezégazdasdgi
tevékenység miatt csbkkent a névényeink dsvdnyi anyag tartal
illetve ritkdn fogyasztanak az emberek naponta hdromszor-6tsz6r
nyers tdpldlékot. Jellemz6bb a feldolgozott ételek fogyasztdsa és
az egyoldalu tdpldlkozds. Nemcsak az dsvdnyi anyagok mennyisége,
hanem az egymdshoz viszonyitott ardnyuk is Iényeges az egészség
fenntartdsdhoz, amit szintén nehéz biztositani, igy emiatt is néhet a
hidany kockdzata.

Mindezeket figyelembe véve eimondhatd, hogy az egészséges
élethez sziikséges az dsvdnyi anyagok pétldsa étrend-kiegészit6k
formdjdban. Fontos szempont a megfelel6 6sszetétel, min6ségben

és mennyiségben egyardnt. Mdsik fontos szempont, hogy a termék
milyen kétésben tartalmazza az dsvdnyi anyagokat. Tudni kell, hogy a
keldt kotésben lévBket a szervezet jobban tudja hasznositani, jobb a
felszivéddsuk, a biolégiai hasznosuldsuk.
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