Hungalimentaria, 2017. aprilis 26-27.
Teritéken az élelmiszerek és csomagoldanyagaik
Aquaworld Resorts Budapest Hotel

A vitaminok szerepe idosek
taplalkozasaban

Csapd'? Janos — Albert? Csilla

L2Debreceni Egyetem, Mezégazdasagi-, Elelmiszer-tudomanyi és Kérnyezetgazdalkodasi Kar,
Elelmiszertechnolégiai Intézet, 4032 Debrecen, Bészérményi Gt 138. email: csapo.janos@gmail.hu;
www.mek.unideb.hu

2SAPIENTIA Erdélyi Magyar Tudomanyegyetem, Csikszeredai Kar, Elelmiszer-tudomanyi Tanszék, RO-4100
Csikszereda (Miercurea Ciuc), Szabadsag tér (Piata Libertatii) 1. email: albertcsilla@cs.sapientia.ro



mailto:csapo.janos@gmail.hu
http://www.mek.unideb.hu/
mailto:albertcsilla@cs.sapientia.ro

Szervezetunk miikodésehez sziikseges:
az elelmiszerek rendszeres napi fogyasztasa,
a letfontossagu fehérje és energia.
Egy 40 éves ember energia szlikséglete 11000-11500 kJ/nap.

Egy idosebb ember harmadaval kevesebb (9000-9500 kJ/nap)
energiaval is beéri.

Egy 70 év koriili embernek elég 4000-4500 ki/nap energia.



ldoseknél probléma a fehérjefogyasztas:

A féerfiak 10, a n6k 20%-a kevesebb fehérjét fogyaszt az RDA-ban
(Recommended Dietary Allovance) megszabottnal.

A kevesebb fehérjebevitel kevesebb asvanyi anyag és vitamin
felvétellel jar - hianybetegségek kialakulasahoz vezethet.

Az id6sebbek 50%-anak vitamin és asvanyi anyag bevitele nem éri el
az RDA-ban megszabott értéket,

10-30%-uknal jelentés hiany mutatkozik.

Parhuzamosan a korral, a fizioldgiai valtozasok kovetkeztében
is, csokken a taplalékfelvétel és a folyadékfogyasztas.



Veszélyeztetett id6skoruak:

vitaminhianyosan taplalkoznak, vegetarianusok,

valamiféle élelmiszer komponenssel kapcsolatos malabszorpcioban
szenvednek (tejcukor vagy tejfehérje allergiasok).

Az RDA hibdinak kikiiszobolésére bevezették a DRI-t (Dietary
Reference Intake).

Figyelemmel van a korra és bizonyos tipusu betegsegek
megelbzésére.

Meghataroztak a megfelel6 bevitel értékét és azt a még elviselheto
felso hatart, amely nem okozott kockazatot a népesség 98%-
anal.

A RDI kitér a 70 évnél idésebb emberekre is, és ezen bellul kiulon a

nOkre és a férfiakra.



A 70 évnél idosebb férfiak és nok zsirban oldodo
vitamin RDI értékei, valamint a még elviselheto
felso hatar

A-vitamin (ug) 3000
D-vitamin (ug) 15 15 2000
E-vitamin (mg) 15 15 1000

K-vitamin (mg) 120 90 Nincs adat



A 70 évnél idosebb férfiak és nok vizben oldodo vitamin RDI
értéekei, valamint a még elviselhet6 felso hatar

B,-vitamin (Tiamin) (mg)
B,-vitamin (Riboflavin) (mg)
B,-vitamin (Niacin) (mg)
B¢-vitamin (Piridoxin) (mg)
B,,-vitamin (Cianokobalamin) (pg)
Folsav (mg)

Biotin (mg)
Pantoténsav (mg)

C-vitamin (Aszkorbinsav) (mg)

1,3
16
1,7
2,4
600
30

90

1,1
14
1,5
2,4
600
30

75

Nincs adat
Nincs adat
35

100

Nincs adat
1000
Nincs adat
Nincs adat

2000



A tablazatokban csak minimalis eltéréseket lehet megfigyelni,
a férfiak és a n6k, a kozépkoruak és az idések kozott,
a felso hatar tobb nagysagrenddel nagyobb lehet az optimalisnal.

Vitaminsziikséglet
A vitaminok természetes szerves vegytletek:

szerepet jatszanak az anyagcsere és az energiaforgalom
szabalyozasaban,

a szervezet megujitasaban.

A vitaminokat az emberi szervezet nem tudja, vagy nem tudja elegendo
mennyiseégben szintetizalni,

energiat nem szolgaltatnak, de kis mennyiségben nélkiillozhetetlenek az
anyag- és energiaforgalomhoz.

A vitaminok optimalis hasznosuldasahoz a szervezetnek megfelel6
energia-, fehérje-, zsir- és szénhidrat-ellatasra van sziiksége.



A vitaminok a szervezet kilonbo6z6 részeiben katalitikus vagy szabalyozo
tényezokent bekapcsolddnak az életfolyamatokba.

egy reszuk a szervezetben fehérjékhez kapcsolddik, és enzimként
vesz részt a biokémiai folyamatokban,

masik csoportjuk pedig a fehérjeszintézis soran tolt be fontos
szerepet.

A napi vitaminsziikséglet fligg:
a kortol,
az egeszsegi allapottdl,
a vegzett munka jellegétdl.

Az ember a szamara szlikséges vitaminokat novényi és allati eredetu
élelmiszerek fogyasztasaval kapja meg, egyes vitaminokhoz azonban
a bélcsatornaban élé mikroorganizmusok segitségével is hozza jut.



Zsirban oldodoé vitaminok a fehérjék bioszintézisét szabalyozzak.

Hianyuk esetén egyes szovetekben az enzimek aktivitasa
csokken vagy novekszik.

A zsiroldhato vitaminokat a szervezet tarolni tudja,
avitaminaozis ritkabban fordul el6,

a hipervitaminadzis veszélye azonban, els6sorban az A- és D-
vitaminnal, nagyobb.

A vizben oldodo vitaminoknal, a B,,-vitamin kivételevel,
nincsenek raktarak a szervezetben,

a B-vitamin szlikséglet kielégitésérdl naponta gondoskodni kell.

B,-vitamin esetében az idGsek 13-43%-at, B.-vitamin esetében
pedig 5-56%-at talaltak vitaminhianyosnak.

Skorbut, beriberi, pellagra idéseknél csak nagyon ritkan, akkor
fordul el6, ha nem fogyasztanak megfelel6 mennyisegl és
mindséegl ételeket.



Az idoskoruak mintegy 50%-a lényegesen kevesebb vitamint fogyaszt,
mint ami a RDA elbirasaiban szerepel,

10-53%-uknal is csak alig éri el a kivanatos szintet.

A-vitamin hiany a fogyasztas csokkenése ellenére csak elvéetve fordult
elé.

A majban raktarozott B,,-vitamin kivételével, a B-vitamin sziikséglet
kielégitésérdol naponta gondoskodni kell.

B,-vitamin esetében az id6sek 13-43%-at,
B.-vitamin esetében pedig 5-56%-at talaltak vitaminhianyosnak.



A vitaminok hatasosak a bizonyos betegségek kialakulasaért felelos
szabad gyokokkel szemben.

Gyakorlatta valt a fiziolégias szintnél sokkal nagyobb dozisu,
antioxidans hatassal bird, vitaminok fogyasztasa a betegsege
megel6zésere, a kronikus betegségek gyogyitasara.

Allitjak:

a nagymennyiségl vitamin fogyasztas segit a sziv és érrendszeri

betegségek valamint a rak megel6zésében.

a nagymennyiségl C-vitamin-fogyasztas segiti az oOregedes
késleltetését.

A taplalkozasukra kell6 figyelmet fordité id6és emberekneél
vitaminhiannyal nem kell szamolni, mert

az elmult években nagyon sok fajta vitaminkészitményt fejlesztettek
ki,
a megfelel6 vitamin ellatashoz vitamin-kiegészitok rendszeres

fogyasztasaval azok is hozzdjuthatnak, akik élelmiszerei
vitaminhianyosak.



Zsirban oldodo vitaminok

Szervezetunk rendelkezik A-, D-, E-, és K-vitamin raktarakkal,
melyek hianyos taplalkozas esetén csak lassan Grtlnek ki.

ldos korban a vitamin raktarak oly mertekben
tultoltodhetnek zsiroldékony vitaminokkal, ami mar a
hipervitaminadzist vetiti elére.



A-vitamin

Hianyaban id6s korban megné a fogékonysag a tudoégyulladas és a
legzoszervi megbetegedések irant.

Hipervitaminozisa hajhullast, hamlassal jaréo bérgyulladast eés
végtagfajdalmakat okoz .

Az ember napi A-vitamin-szukséglete 0,8—1,5 mg A-vitamin, illetve 5-9
mg B-karotin.

50 évnél idosebb embereknél ez az érték kisebb, noknél 700 pg,
férfiaknal pedig 900 pug naponta.



Hianybetegség id6sebb embereknél nagyon ritka.
Oka:
Csokkent zsirabszorpcid, vagy mas felszivodasi rendellenességek,
majproblémak,
taplalékkal torténé csokkent bevitel,
vesen keresztll torténd megnovekedett kivalasztas.

Novekvé korral:
Nem csokkent a maj A-vitamin tartalma,
csokken az A-vitamin felszabaditasanak hatékonysaga a
raktarakbol,
maga utan vonja a toxicitas elé6fordulasanak lehetdséget.

Hipervitaminazis:
Ha a rendszeres napi vitaminfogyasztas meghaladja a 3000 pg-
ot,
id6sebb embereknél csontfajdalmakhoz, csontgyulladashoz és
hiperkalcinémiahoz vezethet.



D-vitamin

Napfényben eleget tartozkodo feln6tteknek nincs szuikségik D-vitamin
kiegészitésre.

Az ember D-vitamin-szuikséglete 20 éves korig napi 10 pg,
feln6tteknél, a terhes és szoptatd anyak kivételével, napi 5 pg,
idoseknél 15 pg.

A pontos igenyt felmérni azért nehéz, mert a szervezetben, a
borfellileten napfény hatasara, allandoan képzdodik vitamin.

ld6s embereknél a D-vitamin hiany legsulyosabb kovetkezménye:
Az elorehaladott csontritkulas,
a csonttorés megnovekedett valdszinlisége.

A szervezet a D-vitamint raktarozni tudja, mindkét (D,, D;) féle vitamin
szintje csokken a korral a vérszérumban.



Oregotthonokban él6k 25%-a mutatott D-vitamin hidnyos tiineteket.

Napfény hianyaban a bd&rben valo szintézis visszaszorul, dontdé
jelentéségre tesz szert az élelmiszerek D-vitamin tartalma.

Veszelyes, ha csokken a tej és tejtermékek, valamint a magasabb D-
vitamin tartalmu élelmiszerek aranya az id6sek élelmezéseben.

A csokkent mértékd majban és vesében torténd hidroxilalodas,
valamint gyogyszerek hatasara torténd csokkent abszorpcio is
hozzajarulhat a D-vitamin hianyhoz.

Az 51-70 év kozotti korosztaly szamara a 10 ug,
a 70 évnél id6sebbeknél a 15 pg napi bevitel az optimalis,

sulyosan vitaminhianyos egyedeknél a 20 pug lehet a kivanatos,
mely noveli a csonts(ir(iséget, és csokkenti a csonttores
veszélyét.



A D-vitamin kiegészités mellé célszer(i vele parhuzamosan kalcium
kiegészitést is alkalmazni.

ld6s embereknél napi 20 pg D-vitamin és 1200 mg kalcium kiegészites
hatasara szignifikansan csokkent a csip6 (43%-kal) és az egyeb
csontok (32%-kal) torésének valdszinlsége a kontrolhoz képest.

A combcsontnal 2,7%-kal n6tt a csontsirdiség.

Javasoljak: hogy az id6s emberek szedjenek legalabb napi 10-15 pg D-
vitamint és 800-1000 mg kalciumot a szervezet kalcium
egyensulyanak fenntartasara és az er6s csontok kialakulasanak
érdekében.

Idos, torékeny holgyeknél 20 pg D-vitamin kiegészités 1200 mg
kalciummal egyutt 49%-kal csokkentette az elesések szamat.

A csont-izomrendszer jobb m(kodésével tudtak magyarazni.

A legtobb kisérletben a D-vitamin kiegészités tobb mint 20%-kal
csokkentette az elesések szamat



A D-vitamin toxikus hatasa nagyon ritkan elofordulhat:

ha az optimalisnal 50-100-szor nagyobb mennyiséget
fogyasszanak naponta,

hiperkalcinémiahoz, a szérum és a vizelet kalcium szintjének
novekedéséhez vezet.



E-vitamin
Az ember E-vitamin-szikséglete napi 15 mg.

Feltetelezések szerint az ételekkel elfogyasztott telitetlen és
tobbszorosen telitetlen zsirsavak mennyisége aranyosan noveli
az E-vitamin-szuikségletet.

Idoskorban E-vitamin hiany fordulhat elé ha:
az idés embernek zsirfelszivodasi zavarai vannak,
ha hasnyalmirigy problémakkal kiizd,
ha bélgyulladasban szenved, vagy lisztérzékeny.

E-vitamin hiany esetén, id6sebb korban, a fogyasztas 15 mg-rol akar
400-800 mg/napra is felmehet anélkiil, hogy betegséget okozna.

1000 mg/napnal nagyobb adag rendszeres szedése izomgyengeséghez,
faradtsaghoz, hanyingerhez és hasmenéshez vezethet.



K-vitamin

Egy feln6tt ember napi K-vitamin-sztkséglete 100 pug,
50 evnel id6sebb holgyek K-vitamin szikséeglete 90 pug,
a férfiaké 120 pg.

Az ember bélfloraja elegendd K-vitamint szintetizal, ezért egészseges
szervezetben hianybetegség nem lép fel.

Idoseknél:
a maj csak kevés K-vitamin raktarozasara képes,

K-vitamin hidny, normalis, vegyes taplalkozas esetében nem
szokott el6fordulni.



Hiany akkor fordul elé6:
ha a szervezetet jelentés trauma éri,
ha sulyos emésztorendszeri operacion ment keresztul,
ha hosszu ideig szed nagyhatasu antibiotikumokat,
ha zsiremésztési zavarai vannak,
ha olyan gyogyszereket szed, amelyek nehezitik a K-vitamin
abszorpcidjat és hatasmechanizmusat,
ha alultaplalt és éhezik.

Ujabban a K-vitamint kapcsolatba hoztdk az egészséges csontozat
kialakulasaval.



A vizoldékony vitaminok

B,-vitamin (tiamin, aneurin, tiamin-pirofoszfat, TPP),
Enzimek koenzimje, melyek részt vesznek
a citratkorben,
(a pirosz6l6sav és az a-ketoglutarsav dekarboxilezése
acetil-coenzim-A-va és szukcinil-koenzim-A-va),
a pentoz foszfat korfolyamatban,
az ATP, a dezoxi-ribonukleinsav (DNS) és a ribonukleinsav (RNS)
szintézisében.
Segitik a kémiai energia felszabadulasat; a vitamin
nélkilozhetetlen szervezetiink szamara.

Az atlagos taplalkozasi étrend fedezi a feln6tt ember napi 1,5-2,0 mg
tiamin igényét .



A valtozatos étrend ugyan fedezheti id6sek B,-vitamin igényét, meégis
sok idos ember hianyosan ellatott ebbdl a vitaminbol.

Egy kisérletben a résztvevs id6s emberek 46%-a hianyos B,-vitamin
ellatasunak bizonyult.

Az RDA érteknél tobbszoros mennyiségu B,-vitamin kiegészités
javitotta a felfogo képességet.

Egy masik kisérletben viszont nem okozott javulast Alzheimer
kdrban szenvedd idGseknél.

A B,-vitamin kiegészités hozzajarult az id6sek életmindségének
javitasahoz, az étvagy javulasahoz, a nyugodt alvashoz.

Az aktivitas novekedése és a faradékonysag csokkent mértéke
bizonyitott.

Az RDA értékhez viszonyitott tobbszoros mennyiséget a szervezet jol
toleralja, mert a felesleg a vizelettel gyorsan kitrul.



A vitaminhiany oka lehet:

az alkoholizmus, mert a sok bevitt folyadékkal sok B,-vitamin is tavozik a
vesen keresztul,

veseprobléma, mely gyorsithatja a B,-vitamin kitirilését a szervezetbol.



B,-vitamin (riboflavin, laktoflavin)
ld6skoru emberek B,-vitamin szikségletét kevesen tanulmanyoztak.

A szemlencse fehérjéinek oxidativ karosodasat meg lehet akadalyozni a
taplalék antioxidans hatasu komponenseinek novelésevel,

a szurkehalyog kialakulasanak valodszinlisége is forditott aranyban allt a
riboflavin bevitellel.

Az ember napi B,-vitamin-szikséglete 1,5-2,0 mg-ra tehet®.



B,-vitamin (nikotinsavamid, niacin, PP-vitamin)

A niacin egy része fehérjéhezkotott formaban talalhato, a gabonak
niacintartalmanak ez a része a taplalkozas soran nem hasznosul.

A maj triptofanbal szintetizalni tudja,

az atalakitas hatasfoka nagyon rossz,

1 mg niacin bioszintéziséhez kb. 60 mg triptofanra van szukseg.
A feln6tt ember napi nikotinsavamid-sziikséglete 10—20 mg.

Az RDA értéke B,-vitaminra 50 évnél id6sebb néknél 14 mg/nap, 50
évnél idésebb férfiaknal pedig 16 mg/nap.

Sziv és eérrendszeri panaszok kezelésére, a vérszérum koleszterin
szintjének csokkentésére 500-3000 mg/nap szinteket is
hatékonyan alkalmaztak.

A B;-vitamin, onalléan alkalmazva, csdkkentette a sziv- és érrendszeri
megbetegedések aranyat.



B¢-vitamin

Egy feln6tt ember napi szukséglete 2—3 mg-ra tehetd, idésebb korban
azonban a szukseéglet nagyobb is lehet.

B.-vitamin hianya
vitaminban hianyos élelmiszerek fogyasztasakor,
majcirrozis esetén,
nem megfelel6 dializiskor vagy alkoholistaknal fordul elé.
Az RDA értéknél joval nagyobb mennyiségben fogyasztott B.-vitamin
véd a sziv és érrendszeri betegségek,
a magas koleszterin szint ellen,

jo hatassal van a cukorbetegekre is.



A Bc-vitamin és a folsav egyittes adagolasa csokkentette a sziv koszorus
ereinek betegségét.

B.-vitamin hiany esetében sulyosan sérulhet azimmunrendszer:
az immunrendszer normalis mikodését az RDA altal javasolt
adag sokszorosanak alkalmazasaval vissza lehet allitani a
normalis szintre.

Szoros negativ az osszefiiggés id6seknél a kognitiv képességek és az
alacsony B.-vitamin szint kozott.

70-79 év kozotti id6s emberek esetében az RDA-nal (1,7 mg/nap)
nagyobb B.-vitamin adag esetében (20 mg/nap),
hatarozott javulast tapasztaltak a memariaban.



Pantoténsav

A pantoténsav biologiai hatasat a szervezet anyagcseréjében a koenzim-
A alkotorészeként tolti be,

az energiaszolgaltato tapanyagok hasznositasanak
nélkulozhetetlen kozremiikoddje,

a zsirok és a szénhidratok anyagcseréjének iranyitoja.
Tobb mint 70 olyan enzimes reakciot ismerlink, amelyben részt vesz.

ld6s embereknél pantoténsav-hiany, normalis, vegyes taplalkozas
esetében nem szokott el6fordulni.



Folsavcsoport
A szervezet a folsavat nagyobb mennyiségben nem tudja raktarozni.
A hianytunetek kialakulasahoz hosszabb id6re van szikség.
Idos embereknél a folsavhiany 2-34%-ban fordul el6, melynek oka:
a vitaminhianyos taplalkozas,
a tulzott alkoholfogyasztas, a dohanyzas,
az atrofias gasztritis, a bélgyulladas,
néhany gyogyszer fogyasztasa.

A rak tobb formaja, az érelmeszesedés és az id6skori elbutulas
keésleltetésére, az RDA értéket megemelték napi 400 pg-ra.

Napi ot mg folsavfogyasztas csokkentette a vastagbél rak és az egyeb
bélrendszeri daganatok kialakulasat.

A napi két adag alkohol elfogyasztasa, folsavhiannyal parosulva, novelte
a vastagbélrak kockazatat.



A megnovelt folsav kiegészités csokkentette az alkoholista ndék
mellrakjanak kialakulasat.

65 evnél idésebb embereknél a folsav hiany a rovidtavu memoria
gyengulésével jart egyltt, ami az id6skori elbutulas egyik fajtaja.

Folsav kiegészités hatasara csokken az isémias stroke kialakulasanak
veszélye.

A bélflora is hozzajarul az emberi szervezet normalis miikodésehez
sziikséges napi 0,4 mg sziikséglethez.

A tulzott folsavfogyasztas karos hatasai nem ismertek, de

a nagy mennyiségben fogyasztott folsav B,,-vitamin hianyhoz
vezethet,

reverzibilis neuroldgiai karosodast is okozhat,

nem tanacsoljak az 1000 pg-nal tobb napi folsavfogyasztast.



napi igénye 100—300 pg-ra tehetd.

tin-szukségletérdl nem talalhatok adatok a szakirodal




B,,-vitamin (kobalamin)
A B,,-vitamin kisebb hianya idegrendszeri panaszokat,
nagymertéki hianya az ember vészes vérszegénységét okozza.

fellephetnek még étvagytalansag, gyengeség es emeészteési
panaszok is.

A B,,-vitamint kizardlag a mikroorganizmusok allitjak elg,

a novényevo allatok sziikségletét pedig a belekben levé
mikroorganizmusok termelik meg.

B,,-vitaminbdl a napi sziikséglete 3—4 pg.
Idosek esetében a B,,-vitamin RDA értéke 2-4 ug,

kb. felét fél liter tej vagy annak megfelelo tejtermék
fogyasztasaval fedezni lehet.



Idoseknél a B,,-vitamin hianya, a vitamin cs6kkent abszorpciéjaval
hozhato kapcsolatba.

A majban a szervezet képes raktarozasara,

a majban egyfajta mentési reakcio is mikodik,

felezési ideje a majban hosszu,

hianybetegség csak évek mulva alakul ki.
Becslések szerint az idoskoruak 4-43%-a szenved vitamin hianyban.
Vitaminhianyhoz vezethet:

a gyomorsav hidnya,

az id6sebb embereknél gyakori gyomorhurut (30%) csokkenti a
felszivodast,

a vékonybél gyomorsav hiany miatti magas baktérium szama,
mert a baktériumok felhasznaljak szaporodasuk soran a



ld6sebb embereknél a B ,-vitamin hiany
a hasnyalmirigy enzimtermeld tevékenysége kovetkeztében,
gyomor és bélmiitéteket kovetoen is el6fordulhat.

A hiany id6s embereknél a kdzponti idegrendszer zavart miikodéset,
feledékenységet és depressziot okozhat.

Kifejezett vérszegénység esetén javasoljak, hogy a beteg a szokasos napi
100-500 pg helyett fogyasszon 1000 pg B,,-vitamint.

A B,,-vitamin hianyt kapcsolatba hoztak:
az iddés korban kialakulo Alzheimer kdrral,

megallapitottak, hogy hianya szoros 6sszefuiggéest mutat a 65
even feluliek depresszios tlineteivel.



B,.-vitamin (pangaminsav)

ld6sek pangaminsav szukségletér6l nem talalhatok adatok a
szakirodalomban.

U-vitamin (S-metil-metionin)

ldések U-vitamin szukségletérdl nem talalhatdk adatok a
szakirodalomban.



C-vitamin (aszkorbinsav)

Sulyos hianybetegség, skorbut, csak akkor alakul ki, ha valaki legalabb
harom hodnapon keresztil 10 mg-nal kevesebb C-vitamint
fogyaszt naponta.

Egy feln6tt ember atlagos napi C-vitamin-sziikséglete a munkavegzestol
fuggdéen mintegy 80—100 mg.

Mivel vizben olddédd vitaminrdl van sz6, a tulzott C-vitamin-
fogyasztasnak nagyon kevés karos hatasa lehet.

Naponta 2000 mg-nal nagyobb C-vitamin bevitel olyan gyomor-
bélrendszeri panaszokat okozhat, mint a hanyinger, a hasi
gorcsok és a hasmeneés.

A kozonseges megfazas ellen sokan gyogyszernek tartjak.

Kisérletek bizonyitottak, hogy 2000 mg-os napi adagban fogyasztva
nincs érzékelhet6 hatasa az enyhe megfazasra,

de felnotteknél 8%-kal csokkentette a megfazasos betegség idejét.



Nem nyert megerdsitést hogy a nagydozisu C-vitamin fogyasztas segit
megel6zni a sziv érrendszeri panaszokat és idésebb embereknél

a rakot.

Bizonyosnak latszik, hogy hatasos a szemlencse opalossaganak
megel6zésében iddseknél.

A megadozisu C-vitamin fogyasztas el6nyds hatasai nem nyilvanvaloak,
ezert nem is célszerii ilyen mennyiségben fogyasztani.

Jelenlegi tudasunk alapjan ugy tilnik, hogy elegendé napi 100-140 mg C-
vitamint fogyasztani .

Termeészetes eredetii, C-vitaminban dus ételek fogyasztasaval, elerheté
a napi 200 mg-os C-vitamin bevitel is, mely jelentés mértékben
csokkentheti a rak kockazatat id6s embereknél.



A férfiak RDA értéke 90 mg/nap, a n6ké 75 mg/nap, a dohanyosoké
pedig 35 mg/nappal nagyobb, mint a nemdohanyzoké .

Kisebb adagokra osztva a C-vitamin hasznosulasa jobb.

Az abszorpciot befolyasoljak olyan tipusu gyogyszerek, mint az aszpirin,
mely 50%-kal volt képes csokkenteni a fehérvérsejtek C-vitamin
tartalmat, ami f6ként a vesén keresztll torténd uritéssel magyarazhato.



Osszefoglalas

ld6s korban a vitaminszikséglet nem tér el lényegesen a felnott
emberekétdl.

Idos korban a szervezet vitaminraktarai telit6dhetnek,
ami csokkenheti,
a megvaltozott élettani folyamatok viszont novelhetik a
vitaminszukségletet.
A zsirban oldodo vitaminok esetében:
a csokkent zsirabszorpcio,
a maj csokkent vitamintarolo képessége,
a taplalékkal torténd csokkent bevitel,
az emeszto enzimek részleges hianya,

a bélbol torténo felszivodasi zavarok vezethetnek
vitaminhianyhoz.



Problemak jelentkezhetnek a vitaminok tobbszoros tuladagolasa miatt,
ami a vitamintablettak tulzott fogyasztasa,
es a szervezet raktarainak feltoltottsége miatt alakulhat ki.

A napi adag sokszorosanak fogyasztasat kovetben kedvezd és
kedvezbtlen valtozasok is felléphetnek.

Normal taplalkozas esetén:
A-, D-, E- és K-vitamin hiannyal csak ritkan kell szamolni,

nagy gondot kell forditani a D-vitamin sziikséglet, és vele
parhuzamosan a kalciumigény kielégitésére,

a csontritkulas, és az id6skoruaknal fokozott csonttorés
veszélyének elkertlése miatt.



Fejlett orszagokban id6s embereknél a vizben oldodoé vitaminok hianya
csak nagyon ritkan fordul eld.

A vitaminhiany oka:
a taplalék vitaminhianya,
a vitamin kotéseibdl torténd felszabadulasa,
a szabad vitamin abszorpcidjanak nehézsége,
emesztorendszeri problémak, gydgyszerek szedése,
alkoholizmus.

A vizben oldoddé vitaminok koézul a szervezet csak a B,,-vitamin
esetében rendelkezik megfelelé tartalékkal, mely vitaminhianyos
elelmezéeskor is hosszabb ideig meg tudja el6zni a hianytunetek
jelentkezését.

A napi sziikségletnél joval tobb vitaminfogyasztas egészségre kifejtett
jotékony hatasardl ellenmondasosak az eredmények.



onom megtisztelo6 figyelmu




