A-vitamin

Lehetetlen egyszeribb terméket elképzelni,

mégis sziikségszert volt

a létrehozdsa, miutdn sokak szdmdra nagy segitséget jelenthet az idedlis
retinol : D3 ardny bedllitdsdban. Sima, mezei retinol-palmitat MCT-olajban oldva,
némi természetes E-vitamin-komplexszel stabilizdlva.

Miért retinil-palmitat?

(Retinol-palmitdt = retinil-palmitdt, utébbi a helyesebb)

A retinol az A-vitamin kész formdja, amelyet bdrki
kivdléan hasznosit, mivel mdr nem kell dtalakitania
a szervezetnek. A retinil-palmitit pedig a retinol
élelmiszerekben (mdjban) megtaldlhaté szinte egyetlen
formdja, amely nem mds, mint a szervezetben
megtaldlhaté leggyakoribb zsirsavnak (palmitinsavnak)
és aretinolnak a kozdsen alkotott természetes vegyiilete.
Az emberek és dllatok szervezetében 1évé A-vitamin
kb. 90%-a a mdjban van, és az is szinte mind, kizdrélag
retinil-palmitdt formdban (kis mennyiségben egyéb
zsirsavakhoz kapcsolédé formdban is). A 1ényeg, hogy
A-vitaminhoz élelmiszerrel

ami hozzdjuthatunk,

az szinte csak retinil-palmitdt lehet.

Mivel az A-vitamin poétlds hatdsdra az eleve D3-vitamin
hidnyos szervezetben az A és a D3 ardnya eleve
abnormdlisan az A-vitamin irdnydba tolddik el, a tovdbbi
A-vitamin pé6tlds méginkdbb ronthata silyos D3 hidnyon,
igy kdros hatdsai lehetnek t6bb vizsgdlat szerint. D3-mal
egyitt poétolva viszont nem, Ggy extrém doézist retinol
is biztonsdgos. Erdekes moédon azonban egy 2003-as
vizsgdlatban (metaanalizisben), amelyben az addigi
0sszes A-vitamin pétldsos vizsgdlatot elemezték, arra

jutottak, hogy sem a mdjbol szdrmazé A-vitamin
(ami retinil-palmitdt), sem retinil-palmitdt olajban
oldva potolva, csak a retinol szdraz formdja

(retinol-acetdt), és a retinol vizoldékony vagy emulgedlt

formdi okoznak bdrmiféle nem kivdnt hatdst.
Hogy ennek mi lehet az oka, nem tudni pontosan,
de belegondolva, hogy a retinol kiilonb6z6 formadi koziil
csak a retinil-palmitdt a természetes, nem annyira
meglepd... Ezért vdlasztottuk tehdt a retinil-palmitdtot,
és oldottuk MCT-olajban.

Ettél fiiggetleniil alighanem a tdlzott retinil-palmitdt

potlds is veszélyes, hiszen a D3-hoz képesti ardnya vele

is eltolhat6, de mindenképpen fontos, hogy retinolhoz
csakis természetes élelmiszerekbél és/vagy retinil-
palmitdt szedésével jussunk, és kertljik el a retinol-
acetdtot és

minden vizoldékony, emulgedlt vagy

liposzémds formadt, amelyek az emlitett vizsgdlat

alapjdn nagyobb kockdzatot jelentenek.

Az idedlis retinol : D3 ardny (NE-ben kifejezve)

Jelenleg aligha lehet képes bdrki is megmondani, hogy
mi az idedlis ardnya az A- és D3-vitaminnak, azonban
néhdny fontos megdllapitds megteheto:

e Az 1:1 alatti A/D3 ardny (azaz, ha a D3 bevitel a tébb)
nem probléma, legaldbbis egy bizonyos szintig. Sok
vizsgdlat van, ahol napi legaldbb 10 ezer NE D3-
vitamin poétldsa hosszatdvon is Kkifejezetten pozitiv
hatdsa  volt, bdrmiféle negativ hatds nélkil

A legfrissebb vizsgdlatban kozel 5 ezer embert

kovettek, akik 7 éven dt napi 5 ezer, 10 ezer vagy 20

ezer NE D3-at kaptak, minden egyéb nélkil. Még

a 7 éven dt napi 20 ezer NE D3-at kapdk korében sem,

és senkinél nem tortént semmilyen negativ elvdltozds

még a vérképben sem, még a vér kalciumszintjében
sem tortént negativ vdltozds (amit gyakorlatilag

a D3 egyetlen mellékhatdsdnak szoktak tartani,

alaptalan félelemb6l, mint kiderilt). Ellenben tébb

pozitiv  vdltozds is tortént az  dllapotukban/
vérképiikben. Mivel az emberek tébbsége jellemzéen

5 ezer NE alatti A-vitamin bevitellel rendelkezik

(karotinoidokkal is

(D3 a tobb)

(legaldbbis nem retinol hidnyos dllapotban, nagy

szdmolva), ezért 1:4 ardnyig

ldthatéan nem problémds az ardny

dézisa D3 pétlds mellett).

Aszerzd kijelenti, hogy irdsat kizarélag a legfrissebb, fiiggetlen és mértékadd kutatasok alapjan, dsszefiiggéseik mélyrehatd tanulmanyozasa nyoman, azok eredményeinek bemutatdsara hozta létre a fogékony
és érdeklddd Olvasok tajékoztatdsanak céljaval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasagi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegésziték forgalmazaséhoz kapcsolodd
kommunikaciét érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangsullyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irasat barmely termék eladasanak
0Osztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtl maga is mindenkor tartozkodik.



e A 1011 feletti (retinol a tobb) esete madr

problémds lehet. Legaldbbis egy vizsgdlatban, ahol 72

ardny

ezer dpolénét kovettek, az deriilt ki, hogy akik retinol
bevitele minimum 10 ezer NE volt (aminek kb. a fele
ételb6l, a mdsik fele potldsbol szdrmazott) 48%-kal
tobb medencecsonttorést szenvedtek, mint akik csak
3000 NE A-vitamint fogyasztottak (aminek a nagy-
ja sdrgarépdbdl, azaz Kkarotinbdl szdrmazott). Mivel
az emberek D3 bevitele még akkor is 500-2000 NE
kozil mozog, ha szednek valamilyen multivitamint,
és néha napoznak, a magasabb csonttoréses csoport
esetében az ardny 10:1-40:1 kozt mozoghatott. 10:1
ardnyig tehdt biztonsdgosnak tunik (legaldbbis enyhe
D3 hidnyos dllapotban).
e Ez most még inkdbb teoretikus lesz: Evoldciés
szempontbél nézve az 1:1 ardnyhoz kozel tlinik
optimdlisnak az ardny, ugyanis a rendszeres napozdshoz
hozzdszokott ember esetében a bér D3 termelése
kb. napi 4 ezer NE D3 szintézisére dll be, azaz afrikai
6seink kb. 4000 NE D3-hoz jutottak hozzd naponta.
Kb. 3 milli6 éven 4t az ember el6dje alapvetéen
gyljtogetd-dogevo volt, dllati tdpldlékai kozt veld,
agy, csont, rovarok, puhatesttiek, 6cedni herkentyik/
algdk/hindrok és persze gyiimolcsok/zoldségek/
gumok szerepeltek. A mdj a preddtorok preferdlt része
a zsdkmdnyadllatbdl (a ragadozé dllatok az emberrel
szemben képesek a retinolt triteni, nem tudjdk
tdladagolni). Az ember viszont csak 100-200 ezer
éve kezdett el vaddszni, ugyanakkor ha utdnaszd-
molunk, hogy mekkora részét is adja ki egy dllat
mdjatveséje annak a Kkalériamennyiségnek, amit
az egész dllat elfogyasztdsdbdl nyerhetiink, akkor
arra jutunk, hogy napi 2-3 ezer kcal elfogyasztdsa
mellett, ha “nose-to-tail” esziink meg egy dllatot,
kb. napi 2 ezer NE retinolhoz juthatunk (a mdjon
és vesén kiviil semmilyen dllati rész nem tartalmaz
szdmottevd mennyiségli retinolt). Az 1:1 ardnyhoz
4000 NE retinolra lenne sziikség, azonban mivel
a novényi élelmiszerek is tartalmaznak karotinoidokat,
amibél retinolt tudunk alakitani, az 11 ardny
felett is lehetett (A-vitamin a tobb). Viszont preformadlt,
kész A-vitaminnal (retinollal) szdmolva csak az 1:1
ardny nem is elérheto,

igazdn volt nemhogy

meghaladhaté, csak ha az 4llati élelmiszereink

nagyjat kidobdltuk volna, és féleg csak a mdjukért
vaddsztuk volna az dllatokat... Aligha...

AKkit bévebben érdekel a téma, annak ajanlom Szendi
Gabor Uj vitaminforradalom cim@ kényvét, illetve Paul
Jaminet Tokéletes Egészség cimi@ konyvét, valamint
a Weston Price Foundation ezzel kapcsolatos irdsdt:
https:/[www.westonaprice.org/health-topics/abcs-of-nutri-
tion/vitamin-a-on-trial-does-vitamin-a-cause-osteoporosis/

Osszességében a megldtdsom szerint 1:1 retinol : D3
ardnyra érdemes torekedni, karotinoidok bevitelével
nem szdmolva, de azokat is béségesen fogyasztva, hogyha
sziikség van tobb retinolra, tudjon alakulni karotinbdl
tobb is. Feltehet6en pedig 1:4 és 10:1 kozti ardny
(K1+K2)
és Mg beviteliink is megfelel6. A K-vitamin pl. A-vitamin

is megfeleld, kiiléondsen, ha a K-vitamin
nélkiil is meggdtolja a talzott D3 kdros hatdsait. Nemcsak
meggdtoljdk egymds mellékhatdsait, hanem egymds

hatdsait is segitik.

Gyakorlati javaslatok

Messze a létezd legjobb retinol forrds a mdj. A vese
is tartalmaz szdmottevd retinolt, de messze elmarad

a mdjtdl. Mds élelmiszerek retinol tartalma
elhanyagolhatd, a tojdssdrgdja emlitheté még meg,

de nem érdemes vele szdmolni, mert tucatszim kéne

enniink naponta, hogy biztositsuk bel6le a napi
minimumot... Vesét alig eszik bdrki is, pldne nem hetente
tobbszor. Mdjjal érdemes tehdt csak szamolni...

10 dkg mdj kb. 20 ezer NE retinolt tartalmaz (marhamdj
és csirkemdj 10-20 ezer NE koriil, liba- és kacsamdj 30-40
ezer NE koriil, pulykamdj 60-70 ezer NE koriil, mig
tékehalmdj 100 ezer NE kortil).

10 dkg répa pedig, ha kis zsiradékkal, és nem nyersen
van fogyasztva (pl. kis koékuszzsiron, vajon vagy
olivin megpdrolva), akkor kb. 5-15 ezer NE retinolt

szolgdltat, attdl fiiggden, hogy kinek milyen az emésztése

(epeffelszivodds), és milyen a genetikdja (konverzid
karotinb6l retinolld). Mivel nem tudhatjuk, hogy

mennyire j6 a karotin felszivoddsa a szervezetiinkben,
és a karotin-retinol konverziénk, ezért érdemes csak
5 ezer NE-gel szdmolni 10 dkg répdra, és még kevesebbel,
ha zsiradék nélkiil nyersen fogyasztjuk.

Fontos, hogy a karotinoidokbdl csak annyi retinolt
alakitunk és hasznositunk, amennyire sziikségiink van
(megfelel6 retinol szint esetén csokken, alacsony szint
esetén noé a felszivdéddsa és konverzidja). Talzott ardnyt

tehdat karotinnal nem lehet elérni.
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Néhdny példa

Amennyiben nem esziink mdjat szinte sosem, és répdt/siit6-
tokot sem nagyon, akkor érdemes kb. ugyanannyi retinolt
poétolnunk, mint D3-at, vagy akdr kicsit tobbet is. Ha sok
répdt (pl. heti fél kg-ot) esziink, és heti 10-20 dkg mdjat
is legaldbb, akkor A-vitamint pétolni csak akkor érdemes,
ha nagyon sok D3-at fogyasztunk (8-10 ezer NE esetén pl.).

Napi 4000 NE D3 pétldsa heti 28 ezer NE-et jelent, ezzel
tehdt kb. heti 10-20 dkg mdjjal mar meg is valdésul az 1:1
ardny (vagy heti 60 dkg répa elfogyasztdsa esetén is, vagy
pl. heti 10 dkg mdj + 30 dkg répa esetében).

Napi 10 ezer NE D3 pétldsa heti 70 ezer NE-et jelent. Ehhez
mdr heti kozel fél kg mdjat kellene megenniink, vagy
madsfél kg répdt (vagy pl. 25 dkg mdj + 75 dkg répa hetente).

Retinolt elegend6 hetente fogyasztani, vagy akdr két
hetente, nem kell naponta. A lényeg, hogy egységnyi id6
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