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 YITAMINOK,

Bmbertani sorezat: 2e,
Készillts 1954,6vhen,

Tudjuk, hagy élelmiszereink értéke nemcsak'fehérdetartalmuktél és .
kaldria értdkét8l fiigg, Sadmtalan hétk¥znapl tapaszialat és terve
szepdl kisérlet bizonyitja a tdpldiékekban szerepld vitaminek fon-

Szervezeﬁﬁnk vitaminekat’616éllitani; azokat raktérezni'éltaldban_
nem tudja, Ha-viszonh a vitaminekat a sziikségesnél kevesebb meny-
nyiségben juttatjnk a szervezetbe, ngy jellemzd tHnetek, az un.

~ hipevitaminézusek légnek.fel. /Ilyen jellemz8§ tiinet a betegségek-

kel szembeni ellendllds gyongildse, a tavaszi fdradtsdg-drzds atb./

Ha a vitaminokat hosszabb ideig nélkiildzzHk, az 1llet§ vitaminra
lunetek, avitamindzu- -

sek léphetnek fel, /Pl. skorbut, beri-beri stb,/*A vitaminek suly-

sz;rigti jelenlétét gammdban mérik., Egy gamma = 1 milligramm ez~

red része./ ~ i : ~

A vitaminekat ag A, B, O betliivel osztjuk csepertoka, de a csepor-
itamint mata-

tott ki a tudomdnyos kutatds. /Tehdt van Ay A5 = By Bz-B3 pthy vi=

tamin./ . : ot 3 : e £ i

’ i

A vitaminekat @ldékeonysdguk szerint kdt cseportda osztjdk, Az el-
86 e¢seportba a vizeldékeny vitamingk tartoznak. Ilyen a B, G, H,
P vitamin.- A mdsedik ¢sepertba a zsirban 01dédé vitamonok tartez-
nak. Ilyen az A, D, E, K vitamin, - : :

Mi a vitaminokkal bgtﬁréndi sbrpendben fogunk foglalkog§1‘
1/ "A" vitamin képlete. ' - .

A nbvekedést serkentd, valamint a hédmot véd8 A vitamin ardnylag
egyszerii felédpitésfi. Bgy jonon gyiirii, valamint a szerves kémifd.
ban $anult két isoprén csoport alkotja, ahol a mdsedik iseprén
14ne végén egy alkohelcsepert van. A szervezetben részhen szaba-
den, részben zsirsavakkal egyesiilve foprdyl elS. Sok van az 41814-
nyek zsipjdban és a mdjben is, mely rakitdrozai is tudja az A yita-
miny. Maga a tiszta A yitamin halvdnysdrga szinél felyadék.

széféeéétﬁnk'Snélldhn is képes az A #itamint.eiﬂéllifani. A n¥vé-

nyek v8rdsessdrga festékanyagdbdl a karotinbél a szervezgtiink a
arotindge nevii enzim segitségével képes A vitamint el 8§41litani,
brédnken egy leréviditett ‘A witamint idtunk, ahol az iseoprén ¢so-

pertokat csak _egy vizszintes vonds jelzi.-~ A karetin 2 gylirils ve-

gytiletb8l 411, melyeket iseprédnek kapcselnak egybe, Ha a karoiind-

za a vegyiletet kettdhasitja, ugy ldtjuk, hogy az L ksrotin éds a
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k;§23bééﬁtin jebbeldala, a B kawmetin mindkét része, az R kawotin
baioldala slakul) 4t A vitaminnd, :

Karotin kristdlyek mikrosaképiai képe.

A karotin legnagyabb mennyiségben'é gdrgarépdban ferdul 616.»A :
sdrgarépa aranylag durva metszetében is k¥nnyen fel tudjuk a sdr-
ga kristdlyokat ismernis

-

e e eTe L .

4/ Napi A vitamin szlikaégiet Tedezéss,

A feln6tt ember napi A vitamin szilkeéglete 2-4 mgr, Ezt vagy A vi--

tamin alakban, vagy ennek 6=lg=szemes mennyiségében karotin alake
ban kell felvennie, Az A ¥itamint taprtalmazo E%eieinEEi% Tudnunk
‘k&I1, hogy az A vitamin zsirban, olajban jé1 olddédik, az oxigén,
ultraibelya fény /napsugdr/ t8nkreteszi.~ Tehdt-az ilyen 4tele=
ket sgtét, hiivis helyen kell tartanunk, fézéskor pedig lehet8leg
kevéssé szabad csak kavargatnunk az ilyen ételt, mert a hé hatdsd-
ra az exigén roncsoldé hatdsa ndvekszik, ,

5/ A tej A vitamin-tartalma, : K
Megfigyelhettiik, hogy a mdjban, vajban, igen sok az A vitemin tdr-
talom. 3élen f8leg ezek elégitik ki yitamin szBikségletiinket, LE{t-
juk az A vitamin kialakuldsénak utjédt és fontossdgdt az él8szer-
vezetekhen.~ A z8ld és a si}ldtakarmdny, valamint a sdrgarédpa &rzi
meg legnagyobd mértékben a karotin tartalmdt, Ezt & karetint a te-
‘hén szervezete A vitaminnd alakitja és mint tej s tejtermék a
népélelmezéshen: a gyermekek fejlédésére, ellendlld képesség ndvew
lésére, munkaképesség fokozdsdra hat serkentfleg.~- A mezbgazdasdg-
ban is hasonlé hatdsa miatt a gyors novekedésii és betegekkelszem-
beni ellentdlld egyedek kialakuldsdra vezet. ,

¢/ Hel vitemintartalménak ingadezdsa,

Igen érdekes a t4pldlék karotin tartalma és a tej A vitamin tar-
 talma k8zti Bsszefliggés. Abrdnk vildgosan mutatja, hogy az év el=
88 hénapjaiban a mind kevesebb értékii e16z4 évi takarmédnyen tar-

tott 41lat tejében a vitamintartalom epfsen csékken., A tavaszi,
friss, sok karotint tartalmazd z2&ld takarmdny esetén rohamosan
felsztkken a tej vitamintartalma, ami azutdn ismét cstkken a taw
karmdny értéke szerint., Igy lehetséges, hogy mig loo g vajban té-
len 2, addig nydren lo~20 miligramm A vitamin is }ehetséges. :

7/ A vitamin hatdsas : P T

Kégﬁﬁkén.a2 A vitemin ieiéhelYakeE; baleldalt a pozitiv hatdsait,
Jjobboldalt a hidnyakar fellépd elvdltozdsgkat ldtjmk. Legtsbb vi-
tamin a csukamdjolaj,.tojds, vaj,vkelképoszta,_paraj, tej, para-

s

dicsom, sdrgarépéban van.

“Az A vitamin jelenlétét81 fiigg: }/ a sgzemnek a fénzerésség%éz valé
alkalmazkedd képessége: a szem recehdrtydjdban van egy festéka=-
nyag, a retinabibor., Ebbe van beépfilve az A vitamin, A retinabibe
bor teszi érzékennyé a szem ldtdidegvégzaddéseit, A retinabibor a

. szembe jutd fény erfssége szerint keletkezik, illetve eltiinik,
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Ha a fény erdssége cstkken, t8bb retinabiber keleikezik, az ideg-
végzfdések fényérzékenysége novekszik, A yitaminhidny kSvetkezté-
ben a sziirk#iletbeni 14tds osdkken egészen a szfirkiileti wvaksdgig
{farkasvaksdg/. - 2/ Az A vitamin hidnydban a k¥nnymirigy tevékeny~
sége csbkken, azfrt a szem szaruhdrtydja kiszdrad, megrepedeszik,

a szembe telepedett baktériumek gennyesitésére az egdsz szem tonk-
remehet,- 3/ A bérsegteg elfajulnaks: a b8r kiszdrad, a verejtdkmi-
prigyek miikgdése e¢sbkken, a szervezet ellendlldsa csikken, hirghn-
rut, tlidégyulladds, kelések lépnek fel, =~ 4/ Az A vitamin hidnyé-
ban az epehdlyag és a vese-hdmsejtjei is levdlnak, viszont ez az
epekd és vesekf§ kialakuldsdhoz vezets - §/ Az A vitamin a fiatal
Szervezetek rejlodesere.is igen nagy hatdssal van. Hidnyaker ng-
vekedési zavarek lépnek fel, ;i :

. B ¥itanih’ SHepert.

Ide igen vdltozatos Osszetételll és ennek megfelelfen igen sokfé-
le életmilkBdést szabdlyezd vegytlet tartozik, Mi ezek k¥zlll esak -
a leg{ellegzetesebbeket ismerjiik meg. /Az egyes vitaminok nevei .-
mel}e t 2dréjelben a red venatkozd egyéb nevek vamnak feltiintet-
ve. ’ “ ¥ . . .

8/-Bj vitamin szerkezete,

/Aneurin, tiamin/ Pirimidin és takel gyiirib8l 4116 vegylilet, Mes-
terségesen is elfdllithaté., _ : , ;

él_Bl-vitémin kristélyék mikroszképiai gkpe;

A By vitamin kristd{lyos anyag. Az,418 smervezetben részben szaba-
dony részben pirofoszféttalaészte%t alkotva fopdul eld, : \

lalfBl.vitamin szlikséglet fedezése, , .

A felnétt ember napl B, vitamin sziikséglete 1-2 mgr. Ha a szerve-
zetbe ennél nagyobb mefinyiség jut belfle felhalmozni sajnes nem
tud, igy a f8ldsleg a vizelettel kitirfll, Ldtjuk, hegy a legtdbd

By vitamin van g s8drélesztdben és a gabonacsirdban, tehdt beldlilk
nip@nta 1 gr-nyi mennyiség elfeogyasztdsa is fedezi a szilkségletiin-
ket Sok By vitamin van a disznéhus, zabliszt, lencse, vesében,
gtb, is. i e Tl ' 0

Hipovitaminézis esetén a sejtekben 1é&vS cukor nem tud elégni GO
vé és ezért mérgezést okozd anyagesere termékek halmozddnak L
fel.-~ Avitaminézisa az un. beri-beri betegség, amikor idegyulla-
déds, majd gbrcstk és bélgyulladds tdmadja meg a beteget, - su-

lyos esetben a haldl is bekdvetkezik.- A, vitamin hidnyakor ét- .
vdgytalansdg, szédillés, fdradtsdg, 1égsz%m§, szivzavareck is Tel- -
TZpEefneE, e AR s e ‘ e . : < |

&

11/7K§ﬁ§ér’ﬂi vifamié tartaliéqﬂ

Tekintve, hogy a buzacsira és az éleszt§ nagymennyiségii C vita-
mint tartalmag, igy a teljes értékii /teljes lisztb8l késziilt/ ke-
nyér igen sok vitamint tartalmaz, Azonban minél fehérebd liszt-
b8l készill a keényér, anndl kisebb mennyiségben keriil bele az ér-
tékes rész, - ami igy a korpdba jutott, - a kenyér vitamintar-
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talma pedig a négyedqésznyi mennyiség ald sullyed,
12/ B, vitamin /ribqfla?in,'laktcflavin, G vitamin/,

A sejtlégzés lefolytatdsdban vesz részt., A szervezetben a vegylile-
tek elégéséhez sziitksdges oxigént erjesztdk kbzvetitik, Ezek kizé
tartozik az un. sdrga erjeszt§ is /flavin név erre mutat/. A tej
-szinezését is a B, vitamin egy tovdbbi vegyiilete adja. /Lakte =
tej - flavin./ - gekintve,'hegy novekedéskor a sejtlégzés erdsebb,
ezért a B, vitamin a novekedésben igen fontos serkentdként miikd-
aik kszred . - o 4.

© 13, Fikotinsaw. ,

A ‘B csopoertba ‘tartozd vitamin a nikotinsav is, mely nikotinsave
ként vagy nikotinsavamidként hatdses, Szintén a szervezet ferment-
jeibe kapcsoelédva vesz részt az anyageserében, /A nikotinsav a de-
_hdny nikotinjdval nines kapcselatban 1/ o Bp P B s e

- 14/ Pellagra. , = . .

A nikotinsav hidnybetegsége a pellagra, Ilyenker a bdr ott, ahol
a napfény éri, gyulladdsba j¥n, érdessé vdlik, megrepedezik, Ez=-
zel egyiitt ernyedtség, emésztési és idegzavarok }épnek fel, 41-
matlansdg, kédprdzatok kinezzdk a beteget.- Ez a mult szdzadban
még egész Eurdpdban pusatité kér, ma mdr ritkdn fordul el§, gyd-
gyitdsa vitamin adagoldssal torténik, . : -

‘15/ Bié vitamin.

. e : ‘ -
Hidnya esetén a beteg fdradékeny lesz, munka kdzben gyorsan ki-
fullad, szédiil, fiilzugdsai lépnek fel, arc és bdr szine halvi-

nyul: fellép a vészes vérszegénység. - _ e 5
Kbzépen /1/ normédlis virds vérsejteket ldtunk., Kdztiik csak enyhe
nagysdgbeli kiilonbségeket ldtunk, a sejtek valamennyien kerekde-
dek., Baloldalt /a/ vészes vérszegénységbeg szenvedd wirds vér- .
testeit ldtjuk, A vértestek igen kiilonbdz6 nagysdguak: Srids sej-

tek mellett egész kis sejtek is vannak, de a sejtek alakja is i~
gen vdltozatos: kirte-, buzogény, - sulyzdalakuak, = Jobbra a Byg
vitamin kristdlyait 14tjuk, F8leg a mdjbél lehet kikristdlyo-
sitani, A vele valé kezeléssel a vérszegénység ma mdr gydégyitha-

t§, a vitaminhidny kovetkeziében kialakmlt vérsazegénységben szen-
ved8k 2 hénap alatt teljesen visszanyerik munkaképességiiket,

16/ B vitamin sztikséglet fedeadse,

A feln6t{wehber fenti ViQitaminjéi éltaléﬂéﬁ a B, vitaminnal e-
. gyilitt fordulnak eld. Szilkségleteinket napi kb, 254 mgr B, stb.
vitamin fedezi, Ezeket legnagyobb mennyiségben a mdjban,“vesé-
ben, sdrélesztSben taldljuk meg, miként megfigyelhetjiik ezekb8l
naponta 1 dekdnd] kevesebb fogyaszidsa is elegend§ a B vitamin-
szﬁkségletﬁnk]kielégitésére. o & ' i N
17/ B vitemin hatdsa, 5
K6zépen'megfigyglhet3ﬁk a legfontosabb B vitamin lel8helyeket:
mdj, vesg,,kenyer,_éleszt&,,tej, to)ds, burgonya, f8zelékek tar-

ssazensr o o=4=
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talmaznak legnagyebb mennyiségben B vitamint. A B vitamin hidny-
. betegségei: hidnydban étvidgytalansdg, beri-beri betegség, ideg-
gérostk iépmek fel, a ndvekedésben visszaesés lesz, a pellagra és
a virts versejtképzodes zavarai ‘jonnek létre.

18/ ¢ vitamin szerkezete. /Aszkorbinsav/ BCN

AC vitamin aranylag egyszerii felépitési vegyulet Benne diangl
cseportot taldlunk /tavaly tanultuk: di = kett6, en = ketttskstés,
ol = OH, alkoheolra jellemz8 gysk/ ez a kotés erds redukdld szer, .
mert miként dbrdnkon megfigyelhetjiik, a baloldali eredeti aszkor-

" binsav igen kbnnyen hidrogént tud leadni, mikOzben a jobbaldalon
14thaté dienelcsoport ketoncsoportta alakul. i

{

19/ ¢ vitamin kristdlyok.

i v1tamint egyes névényi ‘részek tartalmaznak nagycbb mennyiség-
ben. Az allatoknél a mellekvese kergében fordul e16

,,,,, -

- A tBbbi vitamen napi 1 2 millgramm szuksegletéhez v1szeny1tva a C -~
vitaminbdl arédnylag nagy mennyiség: So millgram a napi igénylimk.
Ez agonban csak az dtlag érték, mert betegség esetén, vagy nehéz
-munka végzésekor ezen mennyiség tobbszdrdsére is sziikségiink van.
Létjuk, hogy a legtébb C vitamint a csipkebogyé /vadrézsa/ fekete
ribizke, citromlé, eper, narancslé adja a gyiimSlcsdk kozt, de az
"ételeink" diapozitivben megfigyelhettiik fozelékfélék, de’ egyeb
taplalekalnk vitamintartalmat is,

21/ Képaszta C vitamin Vesztesege a fozeskor.'

A gyakerlat azt mutatja, hogy téplélékaink elfogyasztaskor keve-
sebb vitamint tartalmaznak, mint amennyi eredetileg kimgatathaté
benniik. Ennek két fontos - oka van: az egyik a f8zés, a mdsik a téd- ~
rolds. Képlink szépen mutatja a kelkdposzta magas C vitamin-tar-
talmdt, Helyteleniil £8z8 szakicsok azonban ennek nagyrészét t8nk-

reteszik, amikor sokdig fdzik a kelkapesztat A vitamin egyrésze
kioldddik .a fozévizben, misrésze a hd hatdsdrs tonkremegy. Igy
egy -6rds f8zés alatt a vitamintartalom 1/3-4ra, 2 drds fozes alatt
1/25-ére csdkken. Ugyanigy hasonldé eredményeket ériink mds féze-
16kfé14knél is, vagy ha a burgonydt hdmozva f6zziik. A helyes £§-
zésnél tehdt nem f6zzﬁk agyon az ételt és felhasznaljuk a £6z6-
vizet is, -

22[,Burgpnyg (4] vitamin veszteaegg térolasnél.

- Miként megf*gyelhetguk a tarolaskor is nagyobb vitamlnvesztesegre
kell szdmitanunk, Az &brdnkon a hdmozeti burgonya vitaminveszte-
ségét ldtjuk, ami hdmozds esetén 20-30 %, mig hégéban fott bur-
gonya esetén csak 3-5 %. :

[

23/ ¢ vitamin hatdsa. - : R TINR

Kdzépen a legismertebb ¢ vitamintartalmu ételeket léthatjuk ké-
poszta, fézelékek, burgonya, gylimblcsok, vese, tej paprika sib.



*
A hipovitaminozis tiineteit £8leg tavasszal érezziik: indokelatlan
fdradtsdg, bdgyadtsdg, fogékonyak lesziink a fert8z§ betegségek~
re, Sulycsabb esetben foghusvérzés, titésre erfs béralatti vérzések
lépnek fel, Avitaminozis esetén a skorbut nevii betegség 1ép fel,
amelynek tiinetei az .elfz8ekkel kezdddnek, majd a foghusvérzés utén
a fogak is kihullanak, az izliletek és izmok erfsen fdjnak, végil
bekdvetkezik a haldl. A burgenya elterjedése elbtt és a helytelen
tdpldlkozds kovetkeztében egész vdrmegyéket kipusztitott, a hajé- .
soknak pedig rettegett ellensége volt a skorbut, Ma k¥nnyen le-
kiizdhetjiik ezt a veszedelmes betegséget. Pdrnapi € vitamin adago-
14ssal meggydgyul a beteg. A szervezet ellendll a betegségeknek,
e gyermekeknek pedig ép fogazatuk képzddik. . e

24/ D vitamin'széfkégeté.

"A szervezet kalcium és foszfdt anyageseréjében d8ntS szerepii a b -
‘vitamin. Az ultraibolya fény hatdsdra a birben 1évs faggyumirigyek
is képesek termelni D vitamint /ezt nevezik D, vitaminnak/, de az
ergoszterin besugdrzdsa révén mesterségesen 13 el lehet dllita-
ni hasonld hatdsu vegyliletet, /D2 vitamin./ ‘ :

26/ D vitamin kristdlyai.
: —— Lo

D}vitamin mikroszképon 4t nézett kiistélyait'1étjuk,az‘ébrénkon.-_‘
A kristdlyok zsirban oldédnak és esak igy szivédnak fel a bélcsa-
torndban. ' ‘ = \ ; R

{

26/ D vitamin hatdsai.

A D vitamint legnagyobb mennyiségben a tengeri halak mijdbél le-
het nyernli, de sok van a nydri tojdsban, tejben is, B8riinkben
kvarc vagy napfény besugdrzds hatdsdra a szervezetiink is létre
tudja hozni. Gyégyszerként is kaphatd. ' oo
Hatdsai: a gyermekek csentjaiban a kalecium és foszforforgalmat e-
18segiti igy a koponyacsontok puhasdga megsziinik. Hidnydban a bor-
ddk rendellenesen fejl8dnek /biltykei lesznek/, a pore~sejtek el-.
meszesedését eldsegiti, igy a medence és a végtagesontok nem fog- -
nak deformdlédni /angol-kér, ugyanis a rosszul t4pldlt angliai
bédnydsz-gyermekeknél jelent meg legeldsztr tdmegesen ez a kor/.. A
"D vitamin az ép és erds fogzomdnc képzfdését is elsegiti, hid-
nyéban a fogak repedezedtek, konnyen romlék lesznek.

27/ E vitamin.

E vitaminként 3 vegyiiletet ismeriink. Abrdnkon eéen fegyﬁletek a<
- lapgydkét a tokoforol gybkdket ldtjuk. Ezekhez még egy nyiltldneu
- gyok az un. £itilgydk kapcsolédik. ' ; Vol i, ol

Az E vitamin legfentosabb miikddése, hogy antioxidédnsként miiksdik.
/Antioxiddsnak nevezzilik azokat az anyagokat, melyek a szervezeten
beltili oxiddcids folyamatokat gdtoljdk./ - Blettani hatdsaibdl
1lényeges, hogy hidnydban az izom és gerincvell sejtjeinek egy ré-
gze degenerdlddik. Hidnydban az ivarsejtek kialakuldsdban és to- -
védbbfejlédéstikben is zavarok 41lnak be. Leggazdagabb E vitamin
f§r§ésunk a buza, rozs, kukorica-csira friss, meg nem avasodott
olajae. B LF : ~ Gy g



28/ H vitamin. /biotin/

Vizben 01d6dé a H vitamin, vagy biotln. Poleg a novekedésre hat
kedvez8en., Hidnydban patkdnyokndl bdrzyulladdsok, csirkéknél gor-
csSk 1épnek fel. Erdekessége, hogy a nyers tojésban is kell8 meny-
nyiségben szerepel, de egy feherjehez kototten, igy hatédstalan,
Viszont a £8tt tojdsban a hférzékeny fehérje elbomlik, ‘abiotin
-pedig ennek kovetkezteben aktivva valtezik, -

29/ K v1tamin. a /¢

Zsirban 01d6d6 a K vitamin is. A természetben t6bb K vitamin tu-

lagdonsagu vegyuletet ismeriink., Mindegyikre jellemz8, hogy az &b-

- rén szerepl8 naftochinen /tavaly tanult vegyliletek/ alapvegyulet-
hez az R helyén kiilénbb6z8 gyskdk kapesolédnak. Az R lehet akdr

- egy hidregen is, vagy metil csoport fitil gybk gtb.~ Mestersége-

‘sen is eld tudjuk allitani, de a bélcsatorndnkban é18 bakitériumok

reven mlndlg elegendo mennyiségii K vitaminhoz jutunk,

K vitamin hidnydban a vér alvaddsi ideje megnyulik mert a vér
protrombin mennyisége csdkken, tehdt a K v1taminnak valdszinii-
leg a protrombinnak a maj sejtjeiben vald letrejottenél van fone -
tos szerepe. - v et
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A hajszdlerek rugalmassdga csbkken, toérékenysége fokozddik a P
h1p0v1tam1nézls esetén. Ez kiilldnisen sulyos akkor, ha ugyanakkor
a C vitamin is hidnyzik.- Tobbféle hasonld hatdsu vegyiilet tarto-
zik a P vitamin cseportba. Mindegyik vizben oldédik, féleg & na=-
rancsban, citromban fordul el nagyobb mennylsegben.

Keszﬁlt a Felsooktatész.Jegyzetellété Véllalatnél
Felelds vezetd: Bojkovszky Lajose ~
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