Vitalis anyagok lexikona

Vitalis anyagok lexikona

Vitalis anyag

C-vitamin
Askorbinsav

B 1-vitamin
Thiamin

B 2-vitamin
Riboflavin

Hatas / funkcié

Fontos vizoldékony antioxidans
Javitja az ellenalléképességet
és a sebgydgyulast, részt vesz
a hormonok, idegtranszmitterek
és kollagének képzésében,
valamint fontos szerepet jatszik
a méregtelenitésben és elbsegiti
a vas felvételét.

Elésegiti a szénhidratokbdél az
energiafelszabadulast. Fontos
szerepet jatszik az ideg-és agy
mikodésében, valamint az ideg
ingerulet atvivé anyagok
felépitésében

Javitja a sejtek
energiahaztartasat, fontos
szerepet jatszik a bor és
nyalkahartya épségének
meg6rzésében.Antioxidansként
megsemmisiti a szabad
gyokoket.

Elelmiszer

paprika
brokkoli
Kivi

teljes kidrlést
gabona,sertéshus
éleszt6

tej

tojas
hal
gombak

Hianyallapot tiinetei

Fert6zésekre és stresszre
valé fogékonysag.
Sebgydgyulasi folyamat
zavara, foginyvérzés,
allergiara val6 hajlam,
skorbut (C-vitamin hiany)

Etvagytalansag,
koncentraciézavar,
ingerlékenység, labégés,
viszketd és bizsergd érzés
a karon és labon,
szivgyengeség,
izomsorvadas

kedvetlenség, bérpir, hamlas,
berepedt ajakszdglet,
fényérzékeny szemek

Rizikécsport

Cukorbetegek

Dohanyzok,
Stressztllterhelt személyek
65 év feletti életkor

Teljesitménysportolok,
Alkohol, tea és kavé tllzott
fogyasztasa

65 év felettiek

varanddsok

Teljesitménysportolok,
vegetarianusok,

magas alkoholfogyasztas
65 év feletti életkor

Kiegészité adagolasa javasolt

ASA (acetilszalicilsav)
Kortizon, Tetraciklin
Osztrogénhormonok
Kemoterapia

Antiepileptikumok
Diuretikumok(vizelethajtészerek)
Kemoterapia

Virusolé szerek

Antibiotikumok
Antidepresszans gyogyszerek
Fogamzasgatl6 tablettak
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Vitalis anyag

B 3- vitamin
Niacin

B 6- vitamin
Piridoxin

Folsav
B 9- vitamin

B 12- vitamin
Cobalamin

Hatas / funkcié

Javitja az energiatermelést.
Optimalizalja a fehérjék, zsirok,
szénhidratok fel- és atépitését.
Javitja az 6rokl6édési anyag DNS
helyreallitasat.

Javitja a fehérjék felépitését és
atalakitasat. Fontos az ideg-és
immunrendszer felépitésében,
valamint szerepet jatszik a
homocystein-méregtelenitésben.
Segiti a vérképzdédést.

Fontos szerepet jatszik az
oroklédési anyag felépitésében.
Javitja a sejtosztodast és a
sejtnovekedést. Részt vesz a
vérképzésben.Fontos az idegek
anyagcserefolyamataban és
elengedhetetlen a homocystein
méregtelenitési folyamatahoz.

Fontos szerepe van az
oroklédési anyag felépitésében,
a sejtosztodasban és a
vérképzésben. Az idegrostok
épitésében, sziikséges a

folsav aktivalasahoz,valamint

a homocystein detoxifikaciéjahoz

Elelmiszer

hal
gombak
szarnyasok

teljes kiérl.gabona
élesztd

hal

szarnyas ételek

zo6ld leveles
zo6ldségfélék
teljes kiérl. Gabona

maj
hal
tojas
tej

Hianyallapot tiinetei

Ingerlékenység,
alvaszavarok, fejfajas,
depresszio, kipiralt, érdes
bér: napallergiara valé
hajlam(fényallergia).
Gyomor- bél gyulladas.

Alvaszavarok, fertézésre
valé fogékonysag,
bérgyulladas(dermatitis),
ideggyulladas,
megemekedett homocystein
szint a vérben,
izomsorvadas,anémia,
praemenstrualis szindréma

Vérszegénység/anémia
ingerlékenység,
faradékonysag, gyengeség
Megndvekedett homocystein
szint a vérben,
Varandéssag: fejlédési
rendellenességek, vetélés,
korasziilés.

Sapadtsag, vérszegénység
ingerlékenység,
idegfajdalmak,zsibbadas,
faradékonysag, gyengeség.
Megemelkedik a vér
homocystein szintje.

Rizik6csport

Szigorl vegetarianus ételek
fogyasztasa,

magas alkoholfogyasztas,
fehérjében szegény
taplalkozas.

Stressz, erésportolok,
magas alkohol fogyasztas,
fehérjedus étkezés,
varanddssag

Fiatal nok,
magas alkoholfogyasztas
véaranddésok

Vegetarianusok
65 év feletti életkor
teljesitménysportolok

Kiegészité adagolasa javasolt

L-Dopa
Paracetamol
Diazepan (nyugtato)

Fogamzasgatl6 tablettak
Antibiotikumok

Fogamzasgatlok
Aspirin
Altatészerek
Antiepileptikumok

Metformin
Savkoték(antacidumok)
Antireumatikumok
Colestyramin(epesav-és
koleszterin kot6)
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Vitalis anyag

Biotin
H- vitamin

Pantoténsavak
B 5- vitamin

A- vitamin
Retinol

Karotinoidok
Béta-karotin

Hatas / funkcié

Javitja a szénhidratokbdl és a
zsirokbdl val6 energiafelszaba-
dulast. Részt vesz a vércukor
szint szabalyozasaban.

Javitja a zsirsavak szintézisét,
valamint lebontasat. Javitja a haj
és kordm szerkezetét.

Az energia-anyagcsere
folyamatahoz sziikséges.
Részt vesz a hormonok,
cholesterin, D-vitamin és az
idegvivé anyagok képzésében.
Fontos a zsirok, fehérjék és
szénhidratok felépitésében és
lebontasaban.

Javitja a latasfunkciot

A bér és nyalkahartya felépitésé
ben, valamint miikodésében
fontos szerepet jatszik.
Tamogatja a sejtnovekedés
szabalyozasat és az ellenalld
képességet(immunitast)

Fontos antioxidans: védi a
szemet , bort, tidot és az
oroklédési anyagokat a szabad
gyokok ellen.

Fontos az immunitas megdérzésé
hez.

Elelmiszer

belséségek
bors6
diofélék

hal
gombak
hiivelyes névények

csukamajolaj
tojas

tej
bels6ségek

paradicsom
répa
kaposzta

Hianyallapot tiinetei

Hajhullas
torékeny kdrmok,
zsiranyagcsere zavarok

Faradékonysag,gyengeség
Gyomor-bél panaszok,
idegfajdalom,

alab szaro, égé fajdalma

Farkasvaksag.

A vilagos és sotét arnyak
korlatozott latasa,

gyakori kotéhartyagyulladas
gyakori fert6zések
bérelvaltozasok

még nem ismertek

Rizikécsport

varanddsok, Ujszuldttek,
magas alkohol
fogyasztas

magas
alkohol fogyasztas
65 év feletti életkor

Vegetarianusok,
dohanyzdk,

magas alkohol
fogyasztas

65 év feletti életkor

Kiegészité adagolasa javasolt

Antiepileptikumok
Antibiotikumok

Fogamzasgatlok

Colestyramin ( epesav és
koleszterinkotd) gyogyszerek
Orlistatok

Colestyramin
Orlistat
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Vitalis anyag

D- vitamin
Kalciferol

E- vitamin
Tokoferol

K- vitamin
Fillokinon

L-karnitin
Betainszarmazék

Hatas / funkcié

Elengedhetetlen csontanyag-
csere folyamatahoz,

lehet6vé teszi a bélbdl a kalcium
felvételét. Szerepet jatszik a

sejt novekedés szabalyozasaban
Részt vesz az inzulin
kibocsatasaban és fontos az
ellenall6képesség noveléséhez.

Fontos zsiroldékony antioxidans
a sejthartyaban a tdbbszorosen
telitettlen zsirsavak védelme.
Kivédi az erekben végbemend
lerakédast(depozitumot).
Fontos az immunitashoz.

Javitja a véralvadast és

a sebgyogyulast

a csontok anyagcsere
folyamatéban is fontos szerepet
jatszik.

Fontos szerepet jatszik a zsir-
savak tovabbitasaban és a
zsirokbdl felszabadulé energia
termelésen.

Elelmiszer

csukamajolaj
tengeri halak
napfény

olivaolaj
blzacsiraolaj
dié

z6ld leveles
z6ldségek
savanyukaposzta

baranyhas
marhahds

Hianyallapot tiinetei

Gyerekeknél: angolkor
(rachitis)
Fejl6dési rendellenességek

Felnétteknél: csontritkulas
(osteoporézis)
csontlagyulas/torékenység

LDL-oxid&cio.
Fert6zésre vald hajlam.
Erétlenség

Senilis lentigo ( szepl6s,
foltos elvaltozéas id6s
emberek bérén).

Vérzékeységi hajlam
pl. orrvérzés,
segyodgyulasi folyamat
zavara

Hasmenés

Infekciokra valé hajlam
Faradékonysag,
izomgyengeség,

a zsir és szénhidrat
anyagcsere folyamatanak
zavara

Szivgyengeség

Rizikécsport

Csecsemok,
varanddsok
vegetarianusok

napfény hianya
50 év felett

Dohanyosok.
Versenysportolok.
Stressz.

Kevés zold leveles zoldség
fogyasztasa

magas alkohol

fogyasztas

Vegetarianusok
Terhesek
Sportolok

Kiegészité adagolasa javasolt

Antiepileptikumok
Kortison(szteroid hormon)
Orlistat

Colestyramin

Colestyramin
Orlistat (zsirblokkoldk)

Antiepileptikumok
Antibiotikumok
Orlistat

Antibiotikumok
Antiepileptikumok
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Vitalis anyag

Koenzim Q10
Q 10 Koenzim

Kalium

Vas

Jod

Hatas / funkcié

Javitja a sejt energiatermelését.
Antioxidans hatasu.

A sejthartya stabilizaciojaban
fontos szerepet jatszik.

Az idegek és izmok ingeriilet
atvitelében,valamint a sziv inger
tovabbitasaban jatszik fontos
szerepet.

Részt vesz a sav-bazis
héztartasban is.

Fontos vérképzé.

Sziikséges a szervek oxigén
ellatasahoz

Enzimek alkotéja ( pl. energiat
rendelkezésre bocsatd)

Pajzsmirigy hormonok
képz6édésében jatszik fontos
szerepet.

Fontos a ndvekedéshez

és résztvesz az

energia haztartas mikodésében.

Elelmiszer
tojas

maj
olivaolaj

banan
burgonya

has
rékagomba

tengeri halak
jédozott s6

Hianyallapot tiinetei

még nem ismertek

Székrekedés(obstipatio)
Szivritmuszavarok
Izomgyengeség
Etvagytalansag
Rosszullét

Vérszegénység
Sapadt bér, idegesség,
faradékonysag,
szédulés,

hajhullas

Struma,

fejlédési rendellenességek

a terhesség alatt
Tanulasi, elsajatitasi
nehézségek,
koncentracio zavar

Rizik6csport

40 év felett

Sportolok

Teljesitménysportolok
Stressz betegek

N6k (a menstruacié miatt)
Véarandésok
vegetarianusok

Novekedésben lévé szerve

zet.
Versenysportolok

Mindenki
Féleg varandosok és
gyerekek

Kiegészité adagolasa javasolt

CSE-blokkolok
(cholesterin syntézis enzim
gatlok)

Fogamzasgatlok
Diuretikumok(vizelethajté szerek)
Hashajtok

Antacidok ( savkotok)
Colestyramin

Litium
Szulfonamidok
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Vitalis anyag

Cink

Krém

Réz

Szelén

Hatas / funkcié

Fontos a szénhidrat, fehérje
és zsir anyagcsere folyamata
ban.

Az ellenalloképességet noveli
és segiti a sebgyogyulast.
Fontos a haj ndvekedés

hez és sziikséges a latashoz.

A cukor, zsir és inzulin
anyagcsere folyamataban
fontos szerepet jatszik.

A kollagén ingeriletatvivék és a
melaninszintézis mikédéséhez

nagyon fontos.
Vérképz6.

A vas széllitsahoz szikséges.

Fontos antioxidans.

Az 6roklédési anyag védelme.
Ellenéalloképesség javitasa.
Elengedhetetlen a pajzsmirigy
mikodéséhez.

Elelmiszer

osztriga
belséségek

has
soréleszt6
sajt

didk
soréleszt6
Austern

tengeri halak
maj
teljes kiérl. Gabona

Hianyallapot tiinetei

Fert6zések, hajhullas,
szaglasi és izlelési
nehézségek,
novekedési zavarok,
farkasvaksag,
medddéség

A cukor hasznositasi
folyamatanak, az inzulin
hatdsmechanizmusanak és
a zsiranyagcserének
zavara.

Vérszegénység(anémia),
avas és zsir anyagcsere
zavara,

csonttorések,

infekciok

Fert6zésre valé
fogékonysag,

pajzsmirigy miikodésének
zavara

Rizik6csport

Varandosok, szoptatd anyak
gyerekek

megfazasi idészak

stressz

60 év felett

Sportolok
mesterségesen taplalt
személyek

60 év felettiek

Magas alkohol és
cukor fogyasztas

Dohanyzok,

magas alkoholfogyasztas,
Nehézfémmel val6 terhelés
Varandésok
Vegetarianusok

60 év felettiek

Kiegészité adagolasa javasolt

Antacidak (savkotok)
vizhajték

vizhajték

A rakos betegség kemoterapias
kezelésekor
vizelethajtok
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Vitalis anyag Hatas / funkcié

Mangan Fontos a csont -és porc
képz6édésben.
Antioxidans hatasu.
A szénhidrat anyagcserében
jatszik szerepet.

Kalcium Fontos szerepe van a csontok
és fogak felépitésében,a sziv-
ideg- és izommikodésben.
Fontos a véralvadasban
Elésegiti a sejtmembranok
stabilizaciojat.

Magnézium Tdbb mint 300 enzim aktivalasa-
ban vesz részt.
Fontos a szénhidrat-
és fehérje anyagcseréjéhez,
és a stabilizalja a sejt-
membranokat.

Alfa-liponsavak A szénhidrat anyagcsere
normalizélasa.
A diabeteszes polyneuropathia

(t6bb ideg bantalma) javitasa

Fenyékéreg kivonat  Kimondottan erés antioxidans.
Pozitivan hat a glikéz
toleranciara.Trombocita aggre-
gacio gatlo

L-glutamin Kdzponti idegrendszer:
NH3-méregtelenités,
glutathion prekurzor
Az immunrendszer sejtieinek
f6 energia szubsztratuma.

Elelmiszer Hianyallapot tiinetei
belséségek Fejlédési rendelleneségek,
gabonafélék ndvekedési zavarok
tejtermékek csonttorésre vald hajlam

kaposztafélék Osteoporozis

lzomragangasok

teljes kiérl. Gabona Ingerlékenység,

banan Gorcsok, szemhély és izom

diofélék remegés, Reszketés,
Szivritmus zavarok
stresszfogékonysag,

allati eredet( Val6szinlleg diabeteszes

élelmiszerek, metabolizmus allapota

féleg sziv és méj

sz6lémag

Az bsszes Csokkent tanulasi képesség

fehérjében gazdag és emlékezetgyengeség.
élelmiszerekben Gyenge ellenalloképesség.

Rizik6csport Kiegészité adagolasa javasolt

Mesterséges taplalas

Varandésok,szpotat6é anyak, Kortizon
Feljédésben 1évé gyerekek
60 év felettiek

Atiepileptikumok

Varandésok, Sresszérzé- Vizhajté és hashajté szerek
kenyek, sportol6k

magas alkohol

fogyasztas,

Intenziv verejtékezés,

Cukorbetegek,
Dohanyzok,
Sportolok

Citosztatikumok
NSAD - nem szteroid
gyulladasgatiék

vegetarianusok
Daganatos paciensek
Teljesitménysportolok
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Vitalis anyag

L-tirozin

Lutein

Lykopen

Hatas / funkcié

Az idegatvivok
(neurotranszmitterek) képzése.
A Q 10 koenzim szintézisében
is szerepet jatszik, valamint

az inzulin eléanyaga

Védi a szem kotéhartyajat.
Antioxidans.

Nagyon fontos a szabad gyokok

(paradicsom pigmentje) megsemmisitésében.

Molibdén

Foszfatidilkolin
Szerin

Védi a sejthartyat, valamint
csokkenti az LDL colesterin
szintet

A purin anyagcsere szabalyo-
zasaban, valamint az energia
és vas anyagcserefolyamatai-
ban is részt vesz.

A sejtmembranok alkot6ja.
Idegrendszer: Ingeriletatvitel
szabalyozasa,

A méregtelenitési kapacitas
tamogatasa

Elelmiszer

diok
has
hal

sargas-narancs
szinl z6ldségek és
gylimolcsok.
Sotétzold leveles
z6ldségek.

foként a
paradicsomban

gabonafélék
belséségek
z6ldségek

kaposztafélék
tojas-sargaja
diofélék

Hianyallapot tiinetei

Csokkent teljesitéképesség

Katarakta (szirkehéalyog)
Makuladegeneraciés szem
betegségek

Megemelkedett rizikd
érbetegségek és
rékos betegségek
kialakulaséhoz.

Hanyas,
fejfajas,
farkasvaksag

Koncentraciézavar,
Tanulasi képesség zavara
és emlékezbképesség
zavara

Rizikécsport Kiegészité adagolasa javasolt

Dohanyzoék
Cukorbetegek

Dohanyzok
Diabéteszesek

idések
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