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Bevezetd

Kevés? Manapsdg, amikor b&ség-
gel all rendelkezéstinkre minden,
igy zdldségek és gylimolesok is,
értelmezhetd még a ,kevés” vita-
min és 4svanyi anyag fogalma?
Beszélhetiink-e egydltaldn hidny-
rél? Teli tAnyérok mellett halnank
¢hen?

Ugy tiinik, igen. 80 000 em-
ber bevondsaval elvégzett német,
francia és amerikai felmérések
ugyanis azzal a szomor ered-
ménnyel zdrultak, hogy a lakos-
sag 40-80%-a még az egészség
megd6rzéséhez minimdlisan sziik-
séges vitamin-, dsvanyianyag- és
nyomelemmennyiséget sem veszi
magdahoz. Mi tébb, ezen (n. mik-
rotdpanyagok némelyike eseté-
ben — mint példdul a D-vitamin,

folsav, jod és szelén — a lakosség -

tobb mint 90%-a krénikus hiany-
ban szenved.

Ennek ellenére a népesség talnyo-
mo tobbsége szildrdan meg van

P

gy6zbdve arrdl, hogy megfelels

taplalkozéssal legaldbb a mikro-
tdpanyag-igénye minimumat ké-
pes fedezni. Ez a tévképzet igen
stlyos egészségligyi kovetkez-
ményekkel jar: a mai betegségek
nem kevesebb, mint 70%-a a
helytelen taplalkozds eredménye.
Igy viszont, ha az ember gondos-
kodik anyagcseréje és immun-
rendszere optimdlis miikddésérdl
a megfelel§ mikrotapanyag-ell4-
tassal, igy hathatésan védekez-
het is ezek ellen.

Fontes azonban tudni azt is,
hogy a minimdlsziikséglet kielé-
gitése messze nem egyenld az
evoliicié évezredei sordn Ossze-
allt, a sejtvédelemhez és az lit6-
képes immunrendszer-miikodés
biztositasahoz sziikséges optima-
lis mennyiség bevitelével. Ha ala-
posabb vizsgélatnak vetjitk al4
mai taplélékainkat, hamar kide-
rul, hogy a térolas és a feldolgo-
z&si folyamatok sordn mikro-
tapanyag-tartalmuk tetemes ré-

szét elveszitik; pusztdn csak ezek-
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" b8l majdhogynem lehetetlen az
optimadlis bevitel biztositasa.
Hosszt tav vizsgélatok azt is
kimutattdk, hogy a sziv- és ér-
rendszeri megbetegedések, vala-
mint a gyakoribb rakfajtak koc-
kdzata jo felére csokkentheté
pusztan azzal, ha az ember
rendszeresen vesz magahoz ele-
gend6 antioxiddnst (C-vitamin,
E-vitamin és szelén) és B-vita-
mint — mindenekelStt folsavat.
Hasonloképp, a D-vitamin-hidany
megsziintetésével mérsékelhetjuk
a csontritkulds, valamint egyes
rékfajtak kockizatadt — mig az
id6skori demencia ellen a mar
emlitett folsav és a B,-vitamin
nyjt hathatés védelmet. Lat-
hatjuk tehét, hogy egészségiink
hosszt tdvia meg6rzéséhez elen-
gedhetetlenek a vitaminok és az
antioxidansok. ‘

Az optimalis mikrotdpanyag-
bevitel azonban mar rovid ta-
von is kihat az anyagcserére és
az immunrendszerre. Az ember
hangulata (idegi anyagcsere), tel-
jesitGképessége (energia-anyag-
csere) és betegségekkel szembeni
ellenélléképessége (immunfunk-
ci6k) ugyanis mind-mind a meg-
felel6 mikrotapanyag-ellatott-
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sdg fuggvényei, mivel ezek az
anyagcsere-folyamataink és az
immunfunkci6ink rendes miiko-
désének elengedhetetlen feltételei:
hidnyuk esetén az emlitett rend-
szerek hatasfoka egyre gyengil.
Elsportolkon és topmenedzse-
reken kiviil azonban alig néha-
nyan élnek e- biokatalizatorok
lehet6ségeivel — holott a teljesi-
t6képesség és az egészség sze-
mélyes t6kénk egy igen fontos
hanyadat adja hétkoznapi éle-
tiink soran is, valamint elényt
biztosit szamunkra esetleges el-
lenfeleinkkel szemben. Az egész-
ség, fittség és teljesitéképesség
elvdlaszthatatlan el&feltétele te-
hat az anyagcsere sima és zok-
kenémentes miikodése.

On el6tt is nyitva all a lehet&ség,
hogy mikrotadpanyagok segitsé-
gével optimalizalja anyagcseré-
jét és immunrendszerét — ehhez
azonban sziksége lesz tudésra és
tényanyagra is. Ebbdl pedig nincs
is hidny: az utébbi évek immun-,
gén- és anyagesere-kutatésainak,
valamint az egyre kifinomultab-
b4 val6 vizsgalati modszereknek
koszonhetGen ezen a téren rob-
banésszeri fejlodés kovetkezett
be, és ismereteink rendkiviili mér-

Bevezetd

tékben kib&viiltek. Mindossze né-
hany év alatt egy egészen Gj kor-
szakba értink.

Mindazondltal sajnos orvosaink-
tél nem nagyon szdmithatunk
érdemi tanacsokra ebben a témaé-
ban, mivel az orvosi képzés soran
a taplalkozésnak és a vitaminok-
nak csak érintSlegesen szentel-
nek némi figyelmet — és sokszor
még az igy nyert ismeretanyag
is elavult, mivel az orvosok e té-
ren igen ritkdn képzik tovabb
magukat. Ha tehat olyan orvost
kérdeziink err6l, aki nem erre
szakosodott, tgy valdszintileg
az 8 meglatasaival sem lesziink
sokkal el6rébb — annal is ink&bb,
mivel az orvosi téplalkozasi ta-
ndcsadast dltaldban nem fizeti az
egészségpénztar. A kérdezdskodd
paciensek tehat lényegében az
orvos értékes idejét emésztik fel,
figy az hajlamos lehet egy gyors
mondattal - ,Artani nem &rt-
hat” — elintézni Sket. Ha pedig az
ember a draga gydgyszerek vita-
minokkal val6 kivéltasanak le-
het&ségeire kivdncsi, nemritkan
csak egy legyintés a vélasz, vagy
épp az, hogy ebben a témaban
alig akadnak kelléen mélyen-
szantd tanulmanyok. Sajnos

talsagosan is sokan fogadjuk el
ezt az orvosi hozzadllast, s nem
ismerjiik fel a mogotte meghti-
z6d6, ismeret-, id6- és pénz-
hianybdl fakadé okokat.

Aki tehét jobb taplalkozassal és
mikrotdpanyag-kiegészitéssel
kivanja megel6zni a betegsége-
ket, annak magéanak kell infor-
maélédnia — ez pedig nem mindig
egyszer(i, mivel az interneten és
a bulvarsajtoban szamos elavult,
csonka és téves informacié is ki-
sért. Eppen ezért a sajat kony-
veimet olyan nagy adatbankok
anyagaira alapoztam, mint ami-
lyen példaul a washingtoni Na-
tional Library of Medicine (Nem-
zeti Orvostudomanyi Konyvtar),
amelyekben fellelhetd minden
fontosabb tanulméany eredetije.
Tudatosan dontottem az eleven
és képszeri nyelvezet mellett,
mivel a tudomanynak egyalta-
lan nem kell unalmasnak lennie
— a gyakorlathban alkalmazhato-
nak anndl inkabb.

A cél természetesen az egészség
és a jo teljesitOképesség. Az Osz-
szefoglalok segitségével kony-
nyen és gyorsan attekintheti az
adott pillanatban rendelkezésre
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Ha szdmszeri adatokra is kivancsi a
mikrotdpanyagok jelentdségét illetden,
Ggy itt olvashat néhany példat a sok kozill:

® |29 tanulmany allitja egybehang-
zdan, hogy az antioxidansok 50%-kal
csokkentik 13 killsnboz fajta rak ki-
alakulasanak kockazatat.

® Az ijj rakdiagnozisok mintegy 40%-at
kitevd, leggyakoribb rakfajtak ellen
sikerrel alkalmazhato a D-vitamin és
a folsav.

®  Asziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat az E- és C-vitaminok
30-40%-kal csakkentik.

e Eyi 15 000, halallal végzéds sziv- és
érrendszeri megbetegedést lehetne

megeldzni pusztan kiegészitd folsay-

bevitellel.

® A vér magas folsav-koncentracioja je-
lentdsen csokkenti az iddskori de-
mencia veszélyét.

® 80%-kal csokkenthetd a sziirkehalyog
kialakulasanak esélye

® 50%-kal csokkenthetd a téli megbe-
tegedésekre valo hajlam.

Veszedelmes vitaminhidny

allo tudast, a labjegyzeteket ko-
vetve fellelheti a tudomanyos
forrdsokat, mig az interjikban
vilagszerte elismert kutaték és
szakértdk eredményeit és megla-
tasait ismerheti meg. Ne nekem,
a szerzdnek higgyen, hanem a
tényeknek. Alakitsa ki a sajat vé-
leményét és a sajat stratégidjat,
hogy a természet biokatalizdto-
rait az egészsége szolgalatdba 4l-
lithassa.

Immunrendszeriink és anyagcserénk az
evoliicié soran 47 potolhatatlan, létfon-
tossagl tapanyagra alapozva alakult ki.
Ebbl 33 a mikrotapanyag (I3 vitamin,
6 asvanyi anyag és 14 nyomelem),
1 zsirsav (Omega-6 és Omega-3), § pe-
dig aminosav — ez utébbiakbl épiil fel
valamennyi fehérjeszerkezetiink. E 47 lét-
fontossagi tapanyagon kiviil szerveze-
tiink minden mast eld tud allitani maga-
nak, amire sziiksége van, ezeket azon-
ban folyamatosan killsd forrasokbdl kell
biztositanunk szimara. A megfeleld
mikrotapanyag-bevitel tehat alapvetd
fontossagul.

Az egészség molekularis szinten, testiink
70 millidrd sejtjénél kezdddik; rajtunk
all, hogy az elsotdl az utolsdig vala-
mennyiiiknek biztositsuk az optimalis
miikddés feltételét — a megfeleld mikro-
tapanyag-elldtast. |gy hosszd tavi, erd-
teljes védelmet alakithatunk ki magunk-
ban barmilyen megbetegedés ellen.

Az amerikai kormdny példdul
egészséguigyl megtakaritds ci-
mén az alapvetd élelmiszereket
folsavval, a tejet D-vitaminnal,
a sot jéddal, a termétalajba jut-
tatott tragyat pedig szelénnel
dusittatja.

Minden élet alapjat az évmillick
probdjat kidllt tapanyagok alkot-
Jjak, amelyek egyben mindvégig
a leghatdsosabb orvossdgnak is
bizonyultak. Az evoltcié sordn
természetesen egyetlen élGlény
sem hagyatkozhatott semmiféle
betegellatdsra és gyogyszerekre,
igy kifejlédott egy olyan rend-
szer, amely a maga egyéni eljara-
saival az immunrendszer biztosi-
totta tit6képes védelemmel egyiitt
korrigélni tudta a kéros elvélto-
zdsokat és elfajulasokat a gének-

ben és a sejtekben. Ehhez azon-
ban mindig is elengedhetetlen
volt a megfelel6 mikrotapanyag-
ellatottsag.

Ezzel a 47 mikrotapanyagbél az
evollicié soran, a ,vald életben”
kifejlesztett, sokmillidrdszoros
talélési és anyagcesere-tesztsoro-
zatokkal (szelekcidval) ellen&rzott
egészségmegOrzs erdvel egyetlen
gyogyszer sem versenyezhet.

Felfoghatjuk a tépanyagokﬁ{t ugy
is, mint egy &bécét: ha hidnyzik
egy betli (tdpanyag), akkor sza-
mos anyagcsere-szoO is csak héza-
gosan &llithaté Gssze. A mikro-
tdpanyagok egészen a sejtmago-
kig eljutnak, kozvetlentl befolya-
soljdk az egyes génszakaszok le-
olvasdsat, valamint aktivaljak és
modulaljak az immunrendszert.
Ezért tehat ha hidnyt szenvediink
belélik, az kozvetlentil meg fog
mutatkozni az anyagcserénken
és az immunrendszeriinkon is.

A talélésért folytatott kiizde-
lemben azok az él6lények indul-
nak a legnagyobb elénnyel,
amelyek a legjobb testi hibaja-
vité-folyamatokkal és a legiits-
képesebb immunrendszerrel ren-
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delkeznek. A természet e torvé-
nye alél - az orvostudomany
minden cstcstechnikai vivméa-
nya ellenére — az ember sem
vonhatja ki magat.

Bdséggel meg fog tériilni az a ro-
vid id§, amit e konyv elolvasasa-
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ra aldoz: lényegesen javulni fog
a teljesitéképessége, valamint to-
vabb és egészségesebben élhet —
am ehhez, és ezt nem lehet elég-
szer hangsilyozni, mindenkép-
pen meg kell ismernie a tényeket.

Andreas Jopp

lgy miikédnek a vitaminok
és az dsvanyi anyagok

Tankolna on fiitSolajat a kocsijdba? Miért van sziiksége szerveze-
tlinknek a legjobb biotdpanyagokra? Hogyan vezérlik a vitaminok
az anyagcserét? Miért fligg Ossze kozvetleniil a hangulatunk az
anyagcserénkkel? Hogyan védik testiink 70 millidrd sejtjét az anti-
oxiddnsok? Felfedezhetjiik még idejekoran a sejtkdrosoddsokat?

Az ember mint vegyi Uzem

Egyditaldn hogy is mUkédnek
a vitfaminok?

Képzelje el a testét hatalmas hio-
kémiai tizemként, amelynek 70
milliard sejtjében minden egyes
masodpercben tobb millidrd bio-
kémiai reakcié zajlik le. A vita-
minok és az 4dsvanyi anyagok
nem egyszer(ien csak felgyorsit-
Jak ezeket a folyamatokat, ha-
nem Ok teszik egyéaltalan lehetd-
vé a beinduldsukat és lezajlasu-
kat. Ahhoz példaul, hogy a tes-
tink elgéllitson egy hormont
vagy lebontsa a tdplalékot, toké-
letes tervszertiséggel, futdszala-
gon kell egymds utdn lefutnia

egy sor bonyolult, tobb szaz kii-
16n4ll6 szakaszra oszthat6é fo-
lyamatnak, amelyek a kiilonbozé
mikrotdpanyagokon alapulnak.

De ugvanigy egy kiilonallo, egye-
di tizem testink minden egyes
sejtie is, amelynek megvannak
a maga fehérjemolekula-gyart6-
sorai, energiakozpontjai, szemét-
€getSl és orokitéanyag-madsolé-
gépel — amelyek szintén mikro-
tapanyagokat igényelnek miiko-
désiik minden egyes lépéséhez.
Sejtjeink biokémiai aktivitdsa
szuntelenul zajlik, ezért folyama-
tosan igénylik a mikrotdpanyag-
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