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Vitamin?

A taplalékkiegésziték és vitaminok piaca 6riasi, a j6léti tarsadalmakban alig van olyan, aki
valamilyen formaban nem szedi ezeket. Van, aki a lelkiismeretét nyugtatja vellk, és olyanok is
akadnak, akik valamilyen taplalkozasi zavar vagy diéta miatt egészitik ki a tablettakkal a
menujiket.

Bar a vitamin- és asvanyianyag-tablettakra sokaig az instant egészség zalogaiként tekintettlink,
az utébbi idében egyre tébb olyan kutatas lat napvilagot, mely alapjan nem érdemes
marokszam szedni a bogyokat. A New Scientist a taplalékkiegészitékkel kapcsolatos kételyekre
hivja fel a figyelmet.

Most akkor j6 a vitamin, vagy nem?

A vitaminok szervezetlinkre gyakorolt j6tékony hatasat nem kérddjelezik meg, ugyanakkor a
legujabb kutatasok arra engednek kdvetkeztetni, hogy a tablettaként bevitt mikrotdpanyagok
felszivddasa messze nem olyan jo, mint a taplalkozassal bevitteké. Ugy néz ki, ha vitaminokrol
és asvanyi anyagokrol van sz, nem az szamit a legtébbet, hogy mit vagy mennyit fogyasztunk,
hanem a hozzgjutds mddja.Bogyo kisokos A vitamin elnevezést egy lengyel kémikusnak
készdnhetjik, aki a mult szazad huszas-harmincas éveiben végzett vizsgalatai soran (tébbek
kdzt) a B-vitamint, annak hidnytiineteit és pozitiv hatasait vizsgalta. (Megfigyelései szerint azok,
akik t6bb hantolatlan barna rizst fogyasztottak, kisebb eséllyel kaptak el a beriberi nevi
betegséget, melyrdl azéta mar tudjuk, hogy a B-vitamin hidanyahoz kéthetd).
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Az azoéta eltelt évtizedekben a vitaminok szenzacids karriert futottak be, sorra kerlltek piacra a
vitaminozott élelmiszerek, és az egy-egy vitamint vagy azok kombinacioit tartalmazo tablettak.
A vitaminoknak két nagy csoportjat ismerjik, melyek elsésorban felszivédasi sajatossagaikban
kilénbbznek. A vizben oldddé vitaminokat (példaul a C-vitamint) a szervezetliink nem tarolja, a
felesleges mennyiséget a vesek kivalasztjak, és a vizelettel Uritjik ezeket. A zsirban olddédé
vitaminok (példaul a D-vitamin) hosszabb ideig elraktarozdédnak a testben — elsésorban a
majban — ezért tuladagolasuk is lehetséges, sét komoly kévetkezményekkel jarhat.

Akar kilénallé vitaminként, akar komplex készitményekben: rengeteget fogyasztunk a vitaminok
mindkét csoportjabdl és a kiegészité asvanyi anyagokbdl. Csak az Egyesiilt Kiralysagban évi
420 millié font (mintegy 152 milliard forint) megy el rajuk. Alapvetéen érthetd a lelkesedés. A
kutatasok valéban 6sszefliggést mutatnak a vitaminokkal, asvanyi anyagokkal valé ellatottsag
és az egészségesebb élet, jobb életkilatasok kdzétt. Es ki ne akarna egészségesebb lenni és
tovabb élni?! Féleg, ha csak 1-2 tablettat kell ehhez bevenni.

Mi a gond?

A probléma az, hogy bar a vitaminok és asvanyi anyagok hatasa valéban nagyszerd, amikor
taplalékkiegészitket vizsgalunk, ezek a pozitiv elénydk mar nem mindig jelennek meg ennyire
egyértelmlien. Az RCT-tesztekben résztveviket véletlenszerlen valasztjak ki, és egy részikkel
a tesztelendd hatdanyagot tartalmazé készitményt, a masok csoporttal placebét szedetnek. A
vitaminokkal kapcsolatos RCT-tesztekkel ugy all a dolog, hogy mig egy részikben ki tudtak
mutatni a taplalékkiegészitdk pozitiv hatasat, mas esetekben nem.

Természetesen a pozitiv eredmények kapcsan a gyarték nagylizemi termelésbe fogtak, mert
ezek a készitmények nagyon olcson elGallithatéak, de a vitaminkészitmények elterjedése nem
hozta meg a vart egészséglgyi hatast — allitia Andrew Prentice professzor.
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Nemrégiben egy atfogé metaanalizist végeztek, melyben 79 korabbi (a halolaj- és omega-3
kapszulak hatasait elemz@) kutatasi eredményt vizsgaltak tovabb. Azt talaltak, hogy a
kapszulaval bevitt hatéanyagok nem gyakoroltak érdemi pozitiv hatast. S6t, hasonlét vettek
észre az A-, B-, C-, D- és E-vitaminokkal kapcsolatos tesztek metaanalizise soran is. Az igy
bevitt vitaminok hatdsa valéjaban csekély.Mi volt a baj a korabbi vizsgalatokkal?

Vannak kutatdk, akik a mostani metaelemzések és a korabbi vizsgalatok validitasat is
megkérddjelezik, mert ugy vélik, hogy mig a hagyomanyos teszteknek nagyon precizen
meghatarozott célcsoportjuk és kérilményeik vannak, a taplalékkiegészitékkel kapcsolatos
vizsgalatok keretei nem ennyire rigorézusak. Az omega-3 zsirsavakat példaul szamtalan
kilénb6zé dbzisban, és eltérd egészségi allapotu, mas-mas diétat folytat6 ember bevonasaval
végezték, nem vizsgalva egy sor kiegészit6 tényezbt, igy ezeket az eredményeket nem is
szerencsés egy metatesztbe bevonni.

A taplalékkiegészitdk tesztjeit sokan azért nem érzik validnak, mert nem tartanak elég hosszu
ideig. Mig egy orvossag valdban napok/hetek alatt kifejti a kivant hatast, a taplalékkiegészitéket
hosszu tavon szedjik, ezért olyan tesztekre is szikség lenne, amelyek mondjuk, egy éves
folyamatos szedésen alapulnak.

Probléma az is, hogy mig példaul a gyogyszergyartdknak egy sor engedélyezési eljarason kell
keresztilmennilk, a taplalékkiegészit6k fejlesztbire sokkal kevésbé szigoru szabalyok
vonatkoznak. A kiegészitbket inkdbb az élelmiszerekéhez hasonlo6 regula szabalyozza. A
dobozon fel kell, hogy tiintessék az dsszeteviket, illetve a napi ajanlott mennyiséget, de nem
kell bizonyitaniuk, hogy valéban hatnak — hivja fel a figyelmet Simon Dyall, a Roehampton
Egyetem szakértéje.

Most akkor szedjem, vagy ne?
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A legtébb taplalkozasi szakért6 egyetért azzal, hogy azok szamara, akik valamilyen
hianybetegséggel kiizdenek, vagy specialis diéta/ételallergia miatt nem tudnak minden
vitaminbol megfelel6 mennyiséget bevinni, élhetnek a taplalékkiegészit6k nyuijtotta elénydkkel.
Ha egészséges embereket néziink, akkor viszont mar nem ennyire egyértelmdiek az ajanlasok,
mert a nagy dozisban bevitt taplalékkiegészitbk nem kockazatmentesek, és nem javasolt az
orvosi feligyelet nélkll térténd alkalmazasuk sem. A nagy mennyiségl béta-karotint
dohanyosok esetében példaul a tidérak magasabb kockazataval tudtak 6sszekétni, mig a
tulzott E-vitamin-bevitel a prosztatatrakkal mutatott 6sszefliggést. JOAnn Mason professzor
szerint a rendszeres vitaminkiegészités a teljes populacié szamara nem javasolt.

Ebben tébb kollégaja egyetért: az embereknek nem kell vitamint szednilk, hacsak nincs erre
valamilyen kildnleges okuk, inkébb az étkezes jobbitasaval kell a vitaminellatottsagot is
javitani.

Minéségi éhezés?

Ahhoz azonban, hogy a taplalkozasbdl elegendd mennyiségu vitamint és asvanyi anyagot
vigylnk be, valtozatosan és tartalmasan kellene taplalkoznunk. Az amerikaiak mintegy 60
szazaléka tulstlyos vagy elhizott, de nalunk sem sokkal jobb a helyzet. Ok bar tébbet is esznek
a szukségesnél, jellemzéen hianybetegségekkel klizdenek, mert nem megfelelé minéségd,
silany élelmiszereket fogyasztanak. De ez a mindségi deficit nem csak az elhizott embereket
erinti. Az ,atlagosan egészségtelen” étrendet kdvetdk kdzbtt is sokan kiizdenek vitaminhiannyal.
Az emberek nem esznek jél, és ha nem javitjak a taplalkozasukat, a vitaminkiegészités —
legalabbis szamszerlen — javit ezen, és megnyugtat a tudat, hogy valahogy kompenzaljuk a
karos hatasokat.
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Ne tablettaban!

Az egyik legnagyobb elénye a vitamindus taplalkozdsnak a vitaminozottal szemben, hogy az
elébbivel egy sor rostot is bevisziink, amit viszont a tablettakkal nem tudunk megoldani — emeli
ki dr. Richard Hoffman belgy6gyasz. Rdadasul a bogydkkal nem jutnak be a szabad gy6kdk
kivedéseert is felel6s bioaktiv vegyiletek sem. Ha egyoldalu taplalkozast folytatsz, vitaminokkal
pétolsz, az eredményeid javulhatnak, de nem lesz ugyanaz a hatas, mintha rendesen ennél.

Altalanossagban kiegyensulyozottan j6 ennlink, de az is szamit, hogy egy-egy adag ételben is
megfelel§ elosztdsban vedd magadhoz, amit kell, mert a tapanyagok hatékonyabban szivodnak
fel, ha jol és valtozatosan kombinalod 6ket. Egy, még nem publikalt tanulmanyban a
résztvevlknek kuldnféle zéldségeket és gylimolcsodket adtak, hogy 6nmagukban, vagy
valamilyen emulzié és fliszerek tarsasagaban fogyasszak 6ket. Amikor olajos keverék
tarsasagaban ették 6ket, sokkal jobban hasznositotta azokat a szervezetik. (Nem laboratoriumi
keretek kdzt is m(ikddik a dolog, ha példaul paradicsomot esziink, az abban 1évé likopin
felszivédasat nagyban segithetjik, ha olivaolajjal kombinaljuk.) Mindemellett olyan anyagok is
vannak, melyeket azért érdemes természetes uton bevinni, mert a nem természetes forras
karokat okozhat (pl. a szintetikus formaban bevitt nagy mennyiségl kalcium vesekére
hajlamosithat, tejtermékekbdl bevive pedig épp hogy cstkkenti a kockazatot).

Senki se szedje?

De. Vannak olyan csoportok, melyek szamara jél j6n a vitaminpoétlas.
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* Folsav-kiegészitésre szorulhatnak példaul a varandés nék, annak érdekében, hogy
megeldzzék a vel6cs6zarddasi rendellenességeket. Mindenképpen konzultéljanak a
négydgyaszukkal az ajanlott mennyiségrél!

* A kisgyermekek szdmara orvosi protokoll is a D-vitamin-potlas, haroméves korig, napi 500 NE
mennyiségben. De errdl is fontos a gyerekorvossal konzultalni, mert az anyatej és a tapszer
D-vitamin-tartalma nem egyforma, igy az adagolast csak a kezel6orvos éllithatja be.

* 50 év felett a tapanyagok felszivodasa mar kevésbé lehet hatékony, ezért példaul a
B-vitaminok pétlasa akar orvosi javallat is lehet. Eppigy t6bb kell az életkor elérehaladtaval
kalciumbol és D-vitaminbdl is, de csak orvosi felligyelet mellett.

Akkor hogy?

Ha valamilyen okbdl kiegészitésre szorulsz, probald a legtébbet kihozni beléle. Ha
taplalékkiegészit6t veszel be, akkor mindig valamilyen étellel tedd, és arra is figyelj, hogy az
ételben legyen valamilyen zsiradék is. Es arra is figyelj, hogy ne Iépd tdl a javasolt mennyiséget,
es mindig egyeztess az orvosoddal. Ha tudod, valtozatos taplalkozéssal oldd meg a
vitaminbevitelt, mert igy a jarulékos elénydk mellett még finomakat is eszel majd.
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