z dsvanyianyag-csere fontos része a bioldgiai folyama-
toknak: megel&zi az emberi szervezetben az elektrolit-
dztartds zavarait. Egy résziik hasonld szerepet tolt be,

mint a vitaminok.
Mindenki tudja, hogy a vitaminok nélkiilézhetetlenek szerve-
zetlink helyes miikddéséhez, azzal azonban mar kevesen vannak
tisztaban, hogy az dsvényi anyagok legaldbb ilyen fontosak,
nélkillik ugyanis a szervezet nem tudja beépiteni a vitaminokat,
igy azok nem tudjak kifejteni hatdsukat. Az éI6 szervezetek képe-
sek néhdny vitamin el8allitdsara, dsvanyi anyagokat azonban sem-
miképpen nem tudnak szintetizalni, azokat kiviilrél kell bevinni
taplalkozassal, majd a bélrendszeren keresztiil felszivddnak és a
keringés segitségével jutnak el a szvetekbe és sejtekbe.
Megfelel6 mennyiségiik és ardnyuk elengedhetetlen
szervezetiink zavartalan miikddéséhez. Az dsvanyi anyagok és
nyomelemek testiink mintegy 5 szazalékat teszik ki. Egyes dsvan-
yok csak a testnedvekben taldlhaték meg, masok azonban fontos
alkotdelemei testiink szoveti és szerkezeti elemeinek, példaul a
csontoknak. Az dsvanyi anyagok és nyomelemek finom, &ssze-
hangolt egyiittmUikodése szilkséges az egészséghez és a,,jol
[éthez”. A vitaminok, dsvanyi anyagok és nyomelemek szamos
Osszetett kémia reakcidban egyiittesen vesznek részt és erdsitik
egymas hatasat. Tehdt ha csupan egyetlenegy is hidnyzik koziliik,
akkor a toébbi sem tudja betdlteni feladatat.
Az 3svanyi anyagok és nyomelemek kdzétti kiilonbség a
szervezet mennyiségi igénye illetve az el6fordulasuk dltal kerdil
meghatarozésra. A makré elemek nagyobb mennyiségben (mg,
g) taldlhatok meg a szervezetben és nagyobb mértékben is van
rajuk sziikség. A nyomelemek, azaz mikroelemek csak nyomok-

TUDJUK, MILYEN FONTOSAK A VITAMINOK.
DE MI A HELYZET A ASVANYI ANYAGOKKAL?

Asvanyi

) anyagok,

nyomelemek

ban taldlhatdk a szervezetben és mennyiségi igényiik is mind-
Ossze néhdny ezred- vagy milliomod grammnyi. Hidnyuk sokféle
panaszhoz vezethet, nem is gondolnank, hogy szinte minden
betegségnek vélt tiinet vagy tlinetegyiittes valamilyen vitamin-,
asvanyianyag- vagy mikrotapanyag hidnya miatt alakul ki.

KALCIUM: az emberi szervezetben legnagyobb mennyiségben
megtalalhaté asvanyi anyag, hiszen a csontok témegébdl 0,75 -
1.2 kg tiszta kalcium.

Akalcium 99 szazaléka taldlhatd a csontokban és fogakban

kalcium foszfatsé formdjaban, fennmaradd része a sejtekben és a .

sejtek kdzotti térben szabadon van.

Természetes forrasai: tejtermékek, olajos magvak, kemény
csapviz, hal - f6leg a szardinia - és a fehér lisztbdl késziilt ételek.
Fontos szerepet jatszik a csontok, fogak egészséges nove-
kedésében, dllaguk megdrzésében, néhany enzim, a normal
véralvadas, idegsejtek miikddésében, valamint az izom-6ssze-
hizédasok, szivritmus szabdlyozasdban és a savbdzis egyensuly
fenntartasaban.

Hidnya: gyermekeknél a fejl6dés, kifejezetten a csontok néveke-
dési zavardt okozza (a D-vitamin hidnya példaul angolkért okoz)
valamint az idegrendszer és az izmok fejl6désében alakithat ki
problémat.

Feln6tteknél: izmok fokozott gocskészsége (tetdnia) csontok
térékennyé vélasa, csontritkulas a kdlciumban és D-vitaminban
szegény taplalkozas eredménye.

Napi sziikséglet:

- gyermekek 400 mg/nap,

- serdiilé: 1300 mg/nap

-felnéttek: 1000 mg/nap

-terhesek és szoptatds anydk: 1200 mg/nap

Tdladagoldsa székrekedést okozhat.

FOSZFOR: a mésodik legnagyobb mennyiség(i dsvanyi anyag
a szervezetben: felnétt emberben 700 - 800 gramm taldlhaté




bel6le. Legnagyobb része, 80 - 85 szazaléka a csontokba szer-
vesen beépiilve szerves foszfatsé forméjaban taldlhatd, mig a
fennmaradd rész a kdlciumhoz hasonldan részt vesz a szervezet
mUkddésében. Fontos szerepet tolt be a folyadékterekben a
kémhatds szabdlyozasaban.

Szervezetiink a tartalék energja egy részét foszforvegyiiletek
formajaban raktdrozza.

Sziikséges:

- csontok, fogak felépiiléséhez

- idegrendszer m{ikodéséhez

- afehérje-, szénhidrdt és zsiranyagcsere folyamataihoz

- fehérjeszintézishez

- enzimek miik6déséhez

Javitja a kalcium felszivédasat.

Szinte minden élelmiszerben megtalalhatd. Hidnyaval nem kell
szamolni, legfeljebb tartds savlek6td szedése kapcsan. Esetleg
kialakuld hidnyban: étvagytalansag, gyengeség, csontfajdalom,
iziileti merevség, idegpalyak betegségei, nbvekedésben vald
visszamaradas eléfordulhat.

MAGNEZIUM: az emberi szervezetben nagyjbdl 20 — 30 mg
magnézium taldlhatd, amely egyenletesen oszlik meg a csontok
és a sejtek bels6 tere koz6tt. A magnéziummal gyakran taldlko-
zunk Ggy is, mint az idegrendszer véd6 hatdst asvanyi anyagdval.
Ez valdban taldld, hiszen nagy szerepe van az idegrendszer
m(ikddésében, bar ezen kiviil sok folyamatban kézrem(ikddik,
megtaldlhatd testiink dsszes sejtjében. Jelenléte fontos az egész-
séges csontok, fogak, izmok, idegek, anyagcsere-enzimek, B1- és
B12- vitamin megfelel§ miikodéséhez. Megakadalyozza a vese és
epekovek |étrejottét. A sziv- és keringési rendszer miikddésében
is szerepe van. Hidnydban: étvagytalansag, émelygés, gyenge-
ség, szorongds, izomgorcs, remegés, dlmatlansag, gyors és
szabdlytalan szivverés, alacsony vércukorszint, személyiségval-
tozds, anorexia, hdnyinger, anyagcserezavarok, idegrendszeri
problémak jelentkezhetnek. Mivel a magnézium massal nem
helyettesithetd és szervezetiink sem tudja el&allitani, ezért figyel-
met kell forditani a megfeleld bevitelre.

VAS: az élethez nélkiilozhetetlen dsvanyi anyag. Legfontosabb
feladata az oxigén és a széndioxid szdllitasa, melyet kiilénb6z6
kémiai reakcidkon keresztiil valdsit meg.

Az &tlagos felndtt szervezete 2,5 - 5 gramm vasat tartalmaz, leg-
nagyobb részét a vér oxigénszallité molekuldjahoz, hemoglobin-
hoz kétve. Masik része kiilonbdzd szallitd fehérjékhez kotodik.
Sziikséges:

- oxigén és széndioxid széllitasahoz

- elektrotranszporthoz

-hemoglobinszintézishez

- mioglobinszintézishez

- enzimek miikédéséhez

- részt vesz a DNS és RNS szintézisében, a béta karotin aktiv
A-vitaminna alakitdsaban

Bizonyos helyzetekben megndvekszik a vas-sziikséglet (hirtelen
noévekedés, menstruacid, terhesség, szoptatds). Tartds hidnya
esetén csékken a hemoglobintermelés, vashidnyos vérszegény-
ség alakul ki, a vér nem lesz képes elegendd oxigént széllitani,
ezért az izmok munkavégzd képessége csokken.

Lathatd tiinet a sdpadtsag, faradékonysdg és a szellemi képessé-
gek romldsa. Nem lathatd tiinetként medd6ség is lehet a kdvet-
kezmény. A névényi C-vitamin ndveli a bélbdl a vas felszivddasat.
Tuladagolas esetén csokken a fert6zésekkel szembeni ellenallé
képesség, nd a kdrokozd baktériumok szaporodasa, csokken a
réz és a cink hasznosuldsa.

SZELEN: véd6 hatasti nyomelem. Nem csak hatékony anti-
oxidans és megel6z6, de gydgyitd hatéssal is bir sok betegség,
példaul a rak esetében. Ma mar szdmos kutatd szerint az egyik
leghatékonyabb gydgyerejli dsvanyi anyag.

A szervezetben ugyan csak nyomokban fordul el6, de
alapvet8en fontos a névekedéshez, a termékenységhez,

amdj miikodéséhez, a haj és a bor karbantartdsahoz vala-

mint a latdshoz. J6forman a test minden sejtje tartalmazza,

de legnagyobb mennyiségben a vesében, majban, [épben,
hasnyalmirigyben és a herékben halmozddik fel. A szelén a
szervezet antioxidans védelmi rendszerében vesz részt, gétolja
a szabadgy6kék DNS molekuldkat karositd hatdsat. Osszetett
antioxidans hatadsanak készénhet8en megel&z8 szerepe lehet
a szabadgyokokkel 8sszefliggést mutatd kdros elvaltozasokkal,
igy arak, a sziv- és érrendszeri betegségek, stroke, sziirkehdlyog-,
sargafolt-elfajuldssal szemben, de az éregedési folyamatokat is
lassithatja. Az immunrendszer valamennyi §sszetevéjére hat.
A tdplalék szeléntartalma attdl fiigg, hogy a talajban, ahol

az adott novény termett illetve az dllat legelt, mennyi volt a
szelén. Hazankban sajnos igen alacsony a talaj szeléntartalma,
mely szerepet jatszhat a magas sziv-érrendszeri és daganatos
haldlozasban.

CINK: Alapvetd fontossagu elem. Mintegy 2 — 3 grammnyi
mennyiségben van jelen a szervezetben, ezen beliil is f6leg a
haj, a szem és a férfi nemi szervek tartalmazzak, valamint a mdj,
a vesék, az izmok és a bdr tartalmaz még bel6le szamottevd
mennyiséget. Legfontosabb szerepe az inzulin alkotdrészeként
a vércukor szabalyozédsaban van, az inzulinon kiviil még 70 féle
enzimben van jelen.

Sziikséges: - az immunrendszer miikddéséhez (kismértéki
hidnya fokozza a fert6zésre valé hajlamot)




-a petefészek és here fejlédéséhez (hidnya gyermek- és
serdiil6korban hatréltatja a nemi fejlédést és névekedést)

- DNS és RNS (6rokitd anyag) molekulak létrejcttéhez és a fehérje
szintéziséhez

Hianyaban: gyermekeknél térpe ndvés, lass fizikai, szellemi és
nemi fejl6dés. Késébb: medddség, szdraz bér, lassti sebgydgyulds,
csokkent étvagy és izérzés, letargia, hasmenés, borgyulladasok
jelentkezhetnek.

Természetes el6fordulas: his, m3j, hiivelyesek és tojas.

JOD: A pajzsmirigyhormonok egyik alkotdja, segiti azok
termel&dését. Ezek a hormonok jatszanak szerepet az anyagcsere
sebesség szabdlyozasaban, illetve nélkiil6zhetetlenek a gyermek
idegrendszerének normélis fejlédéséhez. Stlyos jédhiany a fejl6d6
kisgyermekeknél szellemi visszamaradast, kreténizmust valamint
ndvekedési retarddcidt illetve halldskdrosodast idézhet eld.

A vérkeringés szabdlyozasban is szerepet jatszik. Ha a bevitt tap-
1alék jédtartalma alacsony, a szervezet kevés j6dhoz jut, pajzsmi-
rigy-megnagyobbodas figyelheté meg, tovabba 6sszpontositasi
nehézség, izomgyengeség, hideg kéz és labfej. Enyhébb jédhiany
esetén szdraz bdr, torékeny haj a jellemzd tlinet.

Természetes el6fordulasi helyei: tengerben €16 halak, tengeri
algak és moszatok, hisok, tej és tojas.

Felszivédasat elBsegiti a szelén és az A-~vitamin jelenléte.
Tuladagolasa a pajzsmirigyen beliil mérgezd hatast valt ki, a mirigy
duzzandsdhoz, esetleg daganatos elvaltozashoz vezethet. Jod
nagyobb adagban csak orvosi javaslatra alkalmazhatd.

REZ: az éltetd nyomelem, szertedgazo feladatokat It el a
szervezetben.

Mar kisfoku hidnya is karos és kellemetlen tlineteket okozhat.
Szdmos élettani folyamatban kdzponti szerepet jatszik:

- segiti a vas felszivédasat a taplalékbdl

- el6segiti a hemoglobin képz&dését

- hozzdjarul a kdlcium hasznosuldsahoz,

-anormdl csont- és kotSszdveti fejlédés alkotdeleme

- jétékony virus-, baktérium- és gombadlé

Dr. Kassai Gabriella
manager, gyermekorvos

Résztvesz a szervezetre hatd kdros oxidacids folyamatok semlegesi-
tésében. Bar nem szoktak az antioxiddnsok k&zétt emliteni, legalabb
olyan kivalé munkat végez, mint az E-vitamin vagy a béta-karotin.
Hidnya: vérszegénység, felszivodasi zavarok, csontfejlédési
zavarok, vérnyomds probléma, emelkedd koleszterin szint - csak
néhdny tlinet, melynek hatterében a réz hidnya hizédhat meg.

MANGAN: olyan dsvényi anyag, amelyre az emberi szervezetnek
kis mennyiségben van sziiksége. Az emberi test minddssze 10 -20
mg-ot tartalmaz beldle, mégis szamos élettani folyamat fizioldgids
miikédéséhez elengedhetetlen. Jelenléte fontos bizonyos
enzimek miikodésében, melyek a porcok képzésében jatszanak
szerepet és a csontozat egészséges fejlddéséhez is hozzdjarul.
Részt vesz a fehérjék anyagcseréjében, valamint a vércukorszint
szabalyozasaban. Létfontossagu egyes hormonok (pajzsmirigy,
nemi hormonok, inzulin) termelésében valamint a gliikéznak a
majban valé raktarozasaban. Antioxidans szerepe is van. Hidnya
lasstibb névekedést és csontfejlédési rendellenességet okozhat.

MOLIBDEN: az emberi szervezet igen kis mennyiségben tar-
talmazza. Szervezetiinkben létfontossagu nyomelem, hdrom
enzim miikddéséhez sziikséges. Szerepet jatszik a nuklein- és az
aminosavak lebontasdban és bizonyos aldehidek és karos anyagok
artalmatlanitdsaban. A purinanyagcsere-folyamatban van még
jelen, a hiigysav-anyagcserében nélkiilozhetetlen. Megtaldlhatd
afogzomadncban, ezért fontos a fogszuvasodds megel&zésében.
Segitséget nyujt még:

—-ndvekedésben és a sejtm(ikddésekben

- allergids tiinetek enyhitésében

- a szervezet vas-hasznositdsaban

-a potencia és nemz8képesség megbrzésében

Nincs ismert hidnybetegsége.

VANADIUM: létfontossagui eleme az emberi szervezetnek.

Jelen van a zsir és szénhidrat-anyagcserében, ndveli a sejtek inzu-
linérzékenységét. Elelmiszereink koziil a gombak és gabonafélék
tartalmazzak jelent8s mennyiségben. Napi ajanlott mennyiség
nincs meghatarozva. Hidnyallapottal dsszefliggé megbetegedést
eddig nem észleltek. Az élelmiszerek ugyan tartalmaznak asvanyi
anyagokat, de az utébbi évtizedekben mennyiségiik jelentdsen
lecsokkent. A szervezet szdmara sziikséges mennyiség biztosi-
tasdhoz elengedhetetlen tehat a megfeleld pStlasuk.
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