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Az étrendkiegeészitok hasznalata

A GenerAjl Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsAinak AjllAjsfoglalAjsa
Fontosak-e a vitaminok A©s az AjsvAjnyok?

Az egA©szsA©ges emberek kATzAvil sokan azt hiszik, minden nap vitamin- A©s AjsvAjnyianyag-kA©szA-tmA©nyeket kell
fogyasztaniuk, hogy egA©szsA©gesek maradjanak. A felnott amerikaiak fele hasznAjl rendszeresen olyan
vitaminkA©szA-tmA©nyeket, amelyek nagy mennyisA©gben tartalmaznak vasat A©s mAjs AjsvAjnyokat. A vAjrandA3s nok,
kisgyermekek A©s iddsek a leggyakoribb fogyasztAsi a kAYAANbATzd vitamin- A©s AjsvAjnyianyag-kA©szA-tmA©nyeknek.

NA©hA|ny ember A°gy gondolja, hogy V|tam|nk|egA©szA -tAGssel plusz energ|A|hoz juthat. NA©hA.nyan A°gy hiszik, hogy a rA
szA- vbetegsA@g a gyakori meghtIA©s, A-zAYleti gyulladAls Aos mAjs betegsA@gek az A|st|ny|anyag Aos V|tam|nh|A|ny
kAfvetkezmA®©nyei. Sok ember hiszi, hogy a hibAjs AGtrend a & oka az egA©szsA©gi problA©mAjinak. A fogyasztAsk gyakran
vA©lekednek, hogy szAviksA©gAYzk van AGtrend-kiegA©szA-tokre a mAir kimerA-tett talaj A©s a tA%lzottan finomA-tott,
tA.panyagszegA@ny Actelek fogyasztA.sa miatt. Ennek lelkes tA.mogatA3| elhitetik az emberrel, hogy a vitamin- ACs
A.stlnylanyag k|egA©szA -t6 tablettAjk kAOsleltetik az Af regedA@st megszAvintetik a betegsA©g ACs a stressz tAvineteit,
csillapA-tjAik a fAjjdalmat, A©s jobb emlA©kezdtehetsA©get biztosA-tanak.

Annak ellenAGre, hogy nem bizonyA-tottAjk a vitaminokrA3l AGs AjsvAinyianyag-kiegA©szA-tokrdl, miszerint bAjrmit
meggyA3gyA tanA.nak IegfokA©ppen a felszA- VA3dA|SI rendellenessA@geket nem, elonyeit mA®©gis mindenki magasztalja. A
vitamin- A©s A,stlnylanyag k|egA©szA -tok rekIA,mozAlsA,ra ma A°gy utalnak AmenkA.ban mint a kuruzsIA,s szA©les kATrb
elterjedt formAjjAjra. Ma az EgyesAYilt Asllamokban A©vente 3 milliAjrd dollAjr A©rtA©kben adnak el AGtrendkiegA©szA-toket.
NA©hAjny embernek nincs mA©gis szAY:ksA©ge tAiplAjlACkkiegA©szA-tbkre?

Vannak olyan embercsoportok, amelyeknek nagyobb esA©lyAvik van arra, hogy tAjpanyaghiAjny alakuljon ki a
szervezetAvikben, mint mAjsoknak. Ide sorolhatjuk a koraszAv4IAftt csecsemdket, a kalAsriaszegA©ny AGtrendet fogyasztA3
embereket, a terhes asszonyokat, a nagyon erds vA©rzA©ssel menstruAjlAs niket, az erds dohAjnyosokat, alkoholistAjkat,
azokat az idoseket, akik nem kielA©gA-td mA3don AGtkeznek, vagy akiknA©I nem jAsl szA-vAdik fel az elfogyasztott ACtel
tA,panyagtartaIma A©s azokat, akik tA.panyaglgA©nyA©t valamilyen betegsA©g vagy gyA3gyszeres kezelAOs befonA.soIJa H
teljes vegetAlrlA,nusoknak nincs biztos B12-vitamin-forrAjsuk, akkor nekik is szA1/4ksA©ges B12 vitamin- k|egA©szA -tot
fogyasztaniuk. Van nA©hA|ny olyan AfrAfkl6dA©si rendellenessA©g, amelynA©I egyes vitaminok vagy A|st,nyok nagy
mennylsA©gben valA3 bevitelAOnA®©I tAvinetek jelentkeznek. Fontos, hogy ezek a szemAO©lyek orvosi megfigyelA©s alatt
legyenek, A©s ne magukat kezeljA©k. BiztonsAjgosak a &€zvitamin- A©s AjsvAjnyianyag-bombA;jkags?

Sok ember azt hiszi, hogy ha a vitaminok A©s AjsvAjnyi anyagok kis mennyisA©gben hasznosak a szAjmAira, akkor a nagy
mennylsA©g (pA©IdA|uI nagy adagban, az ajAinlott adag A'ﬂtszAﬂrA‘ﬂse) mA©g jobb lesz. Ez az eIkA©pzeIA©s tAGves. A vitarr
AjsvAjnyi sA3k potenC|A|I|san mA©rgezok ha nagy mennylsA©gben fogyasztjuk 6ket. Ha a f|2|oIA3g|a| mechanizmus telA-todik,
szervezet mOkAfdA©sA©ben mAjr nem mutatkozik javulAjs semmilyen plusz vitamin vagy AjsvAijnyi-anyag-bevitel esetA©n. A:
A-, D-, B6- A©s C-vitamin, valamint a cink A©s a szelA©n tAcladagolAjsAjra kAVAAnATsen figyelni kell, mert mA©rgezd lehet.

A zsA-rban oldA3dAs vitaminok kAfzAY4l a D-vitamin a legmA®©rgezdbb. A-vitamin mA©rgezA©st (aminek jele a fejfAjjAjs,
hajhullAjs, AGtvAjgytalansAig, szAjraz bar, A-zAvileti fAjjdalom, hAjnyAjs) olyan fiataloknAjl AGszleltek, akik bdrpanaszuk miar
arAjnylag alacsonyabb megadA32|sban szedtA©k kAGt A@ven keresztAvil. A nagy meny- nyisA©gben szedett A-vitamin vagy
annak analA3gja (mint az Accutane ACs a Tegison) KAVJIAfnAfsen kA.ros a terhes anyA.kra az els6 hA3napokban, mivel
nAfiveli a komoly szAYletA©si rendellenessA©gek vagy a vAjratlan vetA©IA©s kockAjzatAjt. MikAfzben a nagy mennyisA©ga
vitamin mA©rgezd, a bAGta karotin (a sATtAGtzAfId levell zATIdsA©gben ACs a sAjrga szA-nl gyA¥zmAflcsben, zAfldsA©gbe
szA-nanyag) nem mA@rgezd. Azoknak az embereknek, akik bdsA©gesen fogyasztanak bA©ta karotinban gazdag AGteleket,
kevesebb esACIyAYv.k van a rAjkra.

Asgy hittA©k, hogy a vA-zben oldA3dA? vitaminok nem mA©rgezok, mivel ezek kAfinnyen kivAjlasztA3dnak. Azonban nA©hAjny
vA-zben oldA3dA3 vitamin vaIA3]A|ban mA©rgezo A B6 vitamint nagy mennylsA©gben (naponta tAfbb mint 150 milligrammal)
szedik az |deggyA3gyA.szat| aIagAOtszmdrA3mA|hoz tartozAs3 carpal tunnel- szindrA3ma, valamint a premenstruAIC|A3s
szindrA3ma esetA©n (mellfeszAV4ACs, fejfAjjAis, rossz kATzAOrzet a menses eldtti napokban). llyen mennyisA©g mA©rgezd
hatAjssal lehet a perifA©riAjs idegrendszerre, amely visszafordA-thatatlan is lehet. Sok asszony, aki hat hA3napon

keresztAv4l 100 milligrammnA;jl tAfbb B6-ot szedett naponta, idegrendszeri tAvneteket (idegrAjngAist, zsibbadtsAjgot, A©gd
A©rzA®st, a gerinc bizsergd AOrzA©sAG!t stb.), nyilallA® mellkasi fAjjdalmat A©s izomgyengesA©get mutatott.

Nagyon sok ember rendszeresen fogyaszt nagy mennyisA©gd C-vitamint, A-gy prAsbAjlja megvA©deni magAit a nAjthAjval,
rAjkkal, szA-vbetegsA©ggel A©s mA©g szAjmos betegsA©ggel szemben. ValA3jAjban napi 100 mg szAY:ksA©ges testAvink
igAG©nyeinek kielA©OgA-tA©sAGhez. A tudomAjnyos kutatAjsok sorAjn bebizonyosodott, hogy azok a betegek, akik nagy adag C
vitamint kaptak, nem lettek jobban azoknAjl, mint akiket nem kezeltA©k ezzel. SzAjmos tanulmAjny bizonyA-tja, hogy a
naponta 6 gramm C-vitamint fogyasztAsk ugyanolyan mA©rtA©kben megfAjznak, mint azok, aki nem szednek C-vitamint, de

a betegsA©g nAjluk sokkal enyhA©bb lefolyAjsA°, AGs rAfvidebb is. Nagy adag C-vitamin-mennyisA©g a vA©rvizsgAjlatnAjl s:
fontos laboratAsriumi AOrtA©ket hamisan alacsonynak mutathat. SegA-tenek-e a kalciumpAstlA3 kA©szA-tmA©nyek?
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ManapsA.g az emberek nagyon aggA3dnak a csontrltkuIAls miatt, A-gy a kalciumtartalmA° klegA©szA -tok eIadA|sa
ugrA.sszeruen megndtt. MikAflzben a vA©IemA©nyek megoszlanak arrA3l, hogy a kaIC|umk|egA©szA -tok alapjAjban vA©ve
lelassA-thatjAjk-e a csontritkulAjs kialakulAjsAjt, vagy nem, nagy veszA®©lye van a nagy mennyisA©gQ kalcium
fogyasztAjsAjnak. A kalcium termA®©szetes formAjja (az osztrigahA@j, a csontliszt A©s a dolomit) gyakran tartalmaz nagy
mennyisA©gl mA©rgezd nehA©zfA©meket. KAfnnyen el6fordulhat vesekAflvessA©g az erre hajlamos embereknA©!, akik nap:
legalAjbb 1000 mg kalciumot fogyasztanak. A tA°lzott menynyisA©gi kalcium fogyasztAjsa csAfkkentheti a vas
felszA-vA3dAjsAit, valamint a vA©ralvadAjsi mechanizmusokkal is interferAjlhat.  Mi a helyzet mAjs AGtrendkiegA©szA-tokkel

Nagyon sok anyagot AjrusA-tanak AGtrendkiegA©szA-t6kAOnt, amely nem feltAG©tlenAv4l szAY:ksA©ges az emberek tATbbsAC
Ezek kATzA© az anyagok kAfzA© sorolhatA3 a PABA (paraaminobenzoesav), a bioflavonoidok, nukleinsavak, pangAimsav,
B15-vitamin , inositol A©s a kolin. TAfbbet A©rne, ha az erre kAYItATtt pA©nzt inkAjbb teljes AOrtA©kd Actelekre fordA-tanAin
RAjadAjsul a laetrile-nek (amigdalin, B17-vitamin) nincs emberre hasznos hatAjsa, nem kAv.zdi le a rAjkot, sét, okozhat is
rAjkot.

Gyakran javasoltAjk a zsA-ros halat a szA-vbetegsA©g kockAjzatAjnak csAfkkentA©sACre, mivel leszAjllA-tja a vAOr
trigliceridszintjA©t A©s megakadAjlyozza a vA©rrATgAfk kialakulAjsAjt. Azonban a halolaj-koncentrAjtum fogyasztAjsa nem
ajAjnlott, bizonyos kockAjzatok miatt, mint a vVA©rzA©s lehetdsA©ge, az E-vitamin-hiAjny, valamint az A- A©s D-vitamin-mA©rg
A halolaj tartalmazhat nagy mennyisA©g( PCB-ket (Polychlorinated Biphenylst) A©s mAis kAfrnyezetszennyez6 anyagokat

is. A cukorbetegeknek kAYJATNATsen nem ajAinljuk a halolajtartalmA° AGtrend-kiegA©szA-t6ket, mivel megakadAijlyozhatjAjk :
inzulin felhasznA;lA3dA;sAit.

NA©hAjnyan abban hisznek, hogy a termA©szetes vitaminok jobbak, mint a szintetikusak. Ez a megalapozatian AjllA-tAjs
abbA3| fakad, hogy a termA®©szetes vitaminok jobban felszA-vA3dnak. A a€ztermAOszetesa€s vagy 4€7bioa€« vitaminok nem cst
drAjgAjbbak, hanem nagymA©rtA©kben szintetikusak is. PA©IdA|uI a a(=2zc3|pkebogyA3 C-vitamin&g€e tablettA.k nagy mennyisA
tartalmaznak szintetikus aszkorbinsavat, A©s csak kis mennyisA©gben van bennAvik a csipkebogyA3bAs| nyert C-vitamin-
koncentrAjtum. Mi a tAjplAjlkozAjsi tanAics ajAjnlata?

Mivel az AGtrendkiegA©szA-tokre nincs az emberek nagy tATbbsA©gA©nek szAY:ksA©ge, hogy A-gy szerezze be az AGtrendk
alapvetden szAviksA©ges tAjpanyagokat, AOs mA©rgezdk is lehetnek, ezAOrt fogyasztAjsuk nem tanAjcsolt, kivA©ve orvosi
rendelvA©nyre. Az American Dietetic Association (Amerikai TAjplAjlkozAjsi SzAfvetsA©g) A©s az American Medical Associatic
(Amerikai Orvosi SzAfvetsA©g) azt javasolja az amerikaiak szAjmAijra, hogy amikor csak lehetsA©ges, a szAY.ksA©ges
tAjpanyagokat inkAjbb az elfogyasztott A©telekbdl, mint a KAVAAINbAYz6 tablettAjkbA3l szerezzACKk be.

Azok szAjmAijra, akik szgretnA@Qek kiegA@sgA—téket szedni, kis dAs3zisA° multivitanjin/Aistinyianyag—kieg/:\©s~zA—t6ket ajANinIu
inkAjbb, mint a nagy hatA*anyagA° kiegA©szA-tok hasznAjlatAjt. Ha megfelelden vAijlasztjuk meg a teljes ACItACkQ, finomA-ta
AGteleinket, akkor jA3 tAjpanyagokat biztosA-thatunk a szervezetAYank szAjmAijra.

(Hetednapi Adventista EgyhAiz, tAjplAijlkozAjsi tanAjcs, 1993)
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