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A vitaminok és a szervezet miikodését kedvezéen befolyasolé anyagok - pl. koenzim
Q10, 6mega-3-zsirsavak - készitményei vény nélkiil vasarolhaték meg a gyégyszertarak-
ban. Az adagolasukra, illetve az esetleges interakcidikra és mellékhatasaikra vonatko-
z6an az expedialé szakembernek alapos ismeretekkel kell rendelkeznie. Az elmult néhany
év kutatasi eredményeinek nyomon koévetése segitségére lehet az expedialé szakasz-
szisztensnek abban, hogy naprakész informacidkkal lathassa el a gyégyszertarba beté-

réket, a hozza szaktanacsért fordulokat.

Mennyi D-vitamint kellene naponta
fogyasztani? Az ajanlasokon tul...

A Magyar Osteoporosis és Osteoarthrolégiai Tarsasag
(MOOQOT) tédmogatasaval és egytittmikodésével végzett
els6 orszagos, reprezentativ D-vitamin-szintet méré kuta-
tds eredmeényei szerint tél végére a magyar lakossag
mintegy 95%-a D-vitamin-hidnyos [1], ezt sokan hallottdk.
Kevésbé ismert azonban az, hogy mennyi a napi javasolt
D-vitamin-bevitel annak érdekében, hogy a csontok
egészsége mellett az immunrendszer mikodése is meg-
felel6 legyen, illetve a D-vitamin a daganatok megeldzé-
sében és a cardiovascularis megbetegedések prevencio-
jaban is kifejthesse szervezetbeni szerepét.

Hazankban felnéttekre vonatkozdan 5 mikrogramm
D-vitamin szerepel ajanlott napi beviteli értékként, ez
200 NE D-vitamint jelent [2].

A tuladagolastol
tartdkat
megnyugtathatja
az, hogy

a toleralhato felsé

Kimutathatd, hogy a vita-
min jotékony hatdsainak
eléréséhez az RDA-nal
magasabb bevitelre van
sziikkség. Példaul: leg-
alabb napi 700-800 NE
D -vitamin bevitele segit
megelézni az iddsebbek
csip6toréseit, valamint a
klimaxkort kovetéen nék-

beviteli szint
D-vitaminbol napi nél a javasolt napi D,vi-
. tamin-mennyiség 800 NE
50'100 mlkTO‘ (20 mikrogramm) [3]. Az

grammnal, azaz egészséges  gyermekek

és feln6ttek szamara -

2000—4000 NE—nél a nemzetkdzi kutatasok
. . eredmeényei alapjan — nap-
huzhato meg [2] fényhidnyos szezonban
napi 800-1000 NE bevitelt tartanak megfelelének [4], s6t
egyes korképekben ennél magasabb bevitel is indokolt
lehet [4, B].

Az USA Endokrinoldgiai Tarsasdaga még nagyobb doé-
zisokat tart sziikségesnek: napi 400-1000 NE D-vitamin-
bevitelt javasol 1 éves kor alatt, 600-1000 NE-t 1 éves
kor f6l6tti gyermekeknek, mig 1500-2000 NE-t 18 évnél
id6sebbeknek [6]. Az elébbiek fényében nem véletlen,
hogy egyre tébb olyan D-vitamint tartalmazé készit-
mény jelenik meg a piacon, amely akar 2000 NE-nél ma-
gasabb dozisban tartalmaz D-vitamint.

Nem mindegy, hogy noévényi

vagy allati eredetii a D-vitamin!

A D-vitamin-hidny pandémias méreteket 6ltd jellege stir-
getd beavatkozast igényel. Mint a legujabb, 2017-ben
publikalt kutatdsi eredményekbdl kidertil, egyaltalan
nem mindegy, hogy milyen formdban jut a szervezetbe
a D-vitamin [7], a névényi vagy gombaeredetd D,-vita-
minként (ergokalciferol) vagy az allati forrasbdl nyert D,-
vitamin (kolekalciferol) formdjaban, erre egyébként mar
korabbi kutatasi eredmények is utaltak.

Erdekes médon, korabban az Amerikai Egyesiilt Alla-
mok orszagos egészségugyi intézménye (NIH) azt irta
a két, egymastdl csupan az oldallancukban kiilénb6zd
D-vitamin-formardl, hogy azokat ,hagyomdnyosan ekvi-
valens hatdsunak tekintik”. Mindezt céfoljdk a legujabb
eredmeények, amelyek 335 dél-azsiai és eurdpai nénél két
télen keresztliil mért szérum-D-vitamin-szintek alapjan
szilettek. Kideriilt, hogy azokndl, akik szupplementacids
célbdl D, -vitamint kaptak, kétszer hatasosabbnak bi-
zonyult a szérum-D-vitamin-szint emelkedése, mint
a D,-vitamint kapoknal. Mig a névényi eredetli D-vita-
min adagoldsa csak 33-34%-kal emelte meg a szervezet-
ben a D-vitamin-szintet, addig az ugyanakkora dézisu,
de allati forrasbdl szarmazoé D-vitamin mintegy 74-75%-0s
szérumszint-emelkedést biztositott. A vizsgalat eredmeé-
nyei alapjan a halat, tojast vagy D,-vitamint tartalmazé
étrend-kiegészitéket fogyasztokndl magasabb szérumbe-
li szintemelkedés varhato, mint a D,-vitaminban gazdag
gombdk vagy a D,-vitaminnal dusitott pékaruk fogyasz-
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tasa soran [7]. Megjegyzendd, hogy a hazdnkban forgal-
mazott gyogyszerek és étrend-kiegésziték jellemzden
D,vitamint tartalmaznak, de tdbb, pl. az USA-bdl besze-
rezhetd étrend-kiegészitd termékben D,-vitamin taldlhato.

C-vitamin és natha: szamit a dézis?

A C-vitamin natha megelézésében és kezelésében jatszott
szerepét illetéen még mindig nem egyértelmi a szakem-
berek allasfoglaldsa.

A legujabb eredmények alapjan a natha idétartama-
nak leréviditése és a naponta szedett C-vitamin-dézisok
kozott - a napi 6-8 g-os dozisokig - linearis dézis-hatas
osszefliggés allhat fenn, azaz a magasabb dozisok sze-
dése magasabb foku védelmet biztosithat [8].

A C-vitamin legaldbb 200 mg/nap ddézisban vald pro-
filaktikus alkalmazdsa tdbb vizsgdlat (n = 9676) alapjan
felnétteknél 8%-kal, gyermekeknél 14%-kal roéviditi le a be-
tegség idétartamat. Emellett a megbetegedést megels-
z6en is szedett C-vitamin a megbetegedés sulyossagat
is képes mérsékelni [9].

A fent idézett vizsgdlatokban altaldban napi maximum
1 g-os aszkorbinsavadagokat alkalmaztak. 2017-ben az
ennél magasabb C-vitamin-dézisok és a ndatha szimpté-
mainak, illetve idétartamanak az Osszefliggéseit is ele-
mezték.

A napi 6 g-os adagok 17%-kal réviditették a natha idé-
tartamat a placebocsoportban tapasztalthoz képest. En-
nek a hatdsnak korilbelil a fele volt tapasztalhatd azok
koérében, akik napi 3 g-os aszkorbinsavadagokat szedtek.

Egy masik vizsgadlatba bevont személyek napi 4, illet-
ve 8 g C-vitamint kaptak. Esetiikben a magasabb ddézis
(8 g/nap) alkalmazasa 19%-kal redukalta a nathas perié-
dus hosszat, és a napi 4 g-os adagokndl ennek a hatds-
nak korilbelil a felét figyelték meg [8, 9].

B,,: azt hiszik, hogy vitamin,

mikozben méreg...

Az internet tele van gyodgyulassal kecsegteté csodater-
meékek rekldmjaival. Ide tartoznak az amigdalin- (mas
néven B,-vitamin) tartalmu készitmények is, amelyeket
a daganatos megbetegedések kezelésére ajanlanak.

Leszogezendd, hogy tudomanyosan
semmilyen bizonyiték nem all az
amigdalin daganatterapiaban valo
felhasznalasa mellett, amelynek

a fogyasztasa akar életveszeélyes
cianidmeérgezéshez is vezethet.

A cianid a mitokondridlis légzési lancot bénitja, ily mo-
don belsé ,fulladast” okoz.

A félrevezetd hirdetéseknek katasztrofdlis kovetkez-
ményeként emlithetd annak a négyéves, agydaganatos
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gyermeknek az esete is, akit elész0r intravéndsan, majd
szajon at adagolt amigdalinnal kezeltek. A szajon at tor-
ténd bevételt kévetéen, a bélben talalhatd bakteridlis
enzimek hatdsdra, az amigdalinbdl cianid valt szabad-
dd, ami felszivodott, és a cianidmérgezés tipikus jelei
alakultak ki a gyermeknél.

Németorszag gyogyszerhatosaga (BfArM) tdjékoztatd
anyaggal hivta fel a figyelmet arra, hogy az amigdalin-
tartalmu gyogyszerek nem engedélyezettek, és az amig-
dalin szedése magas kockdazatot jelent a beteg szamara.
Hasonléképpen, Magyarorszagon sincs gyogyszerfor-
galomban B, -vitamint tartalmazé készitmény [10].

Jobol is megart a sok:

kell-e az intravénas vitaminkoktél?
Egyre toébb wellness-szolgdltatdast nyujté cég kindlja
a szolgaltatasai k6zott az intravénas vitaminkurakat. Az
elmult években nagy népszerliségre szert tevd, 4-6 hé-
ten at tartd intravénas vitaminkurdk hasznossaga és
sziikségszerilisége azonban megkérdéjelezhets. Azok-
nak, akik rekredcidos céllal kezeltetik magukat intravé-
nas vitaminkoktélokkal, a szervezetiik vitaminellatottsa-
ga altaldban ezt nem indokolja.

Az intravénds vitaminkurdk sziikségességét altalaban
azzal prébaljadk magyardzni a szolgdltatast nyujtd cégek,
hogy a taplalkozassal nem jut hozza a kelld mennyiségi
vitaminhoz és nyomelemhez a szervezet. Ezzel szemben
vegyes taplalkozassal az egészséges emberek vitamin- és
nyomelemsziikséglete altaldban fedezhet6, és ha mégis
sziikkség lenne pdtlasra, semmi nem indokolja a per os
adagolassal szemben az intravénds adminisztraciét [11].

Kemoterapia alatt kerulendé a halolaj?
A daganatos betegek kdrében az allapotukon vald javitas
céljabdl viszonylag gyakori a halolaj fogyasztdsa. Bar
a daganatos koérképek kezelésében a halolaj szerepe
egyelére kevésbé ismert, egyes vizsgalatok eredményei
igéretesnek tlinnek; példaul prosztatadaganatos betegek-
nél kimutattdk, hogy a halolaj-szupplementdcié a malig-
nus sejtek osztéddsat gatolja.

A legujabb kutatdsok fényében a kemoterapidban ré-
szesliloket mégis 6va intik a halolaj fogyasztasatol. Az
6mega-3 zsirsavakban gazdag halak és a bel6lik késziilt
halolajos készitmények ugyanis ronthatjak a platina-
tartalmu daganatellenes gyogyszerek hatasat.

Egereken végzett vizsgdlatok alapjan a ciszplatin-
nal, az oxaliplatinnal vagy az irinotekdnnal térténd
kemoterapiat a halolaj-alkalmazds hatdstalanithatja.
A halolaj bizonyos zsirsavai ugyanis a daganatsejtek
kemoterdpidval szembeni rezisztencidjanak kialakula-
sat segithetik eld.

Human vonatkozdsban mar napi 3 ml halolaj fogyasz-
tasa elegendd lehet ahhoz, hogy az emlitett hatdanya-
gokkal végzett terapia hatdsossaga cstkkenjen. Ennek
ismeretében a kutatdk azt javasoljak, hogy a betegek
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legaldbb a kemoterapia napjai alatt tartézkodjanak
a halolaj fogyasztdsatol [12].

A sztatint szed6knek javasolt

a koenzim Q10 szedése is

A sztatinok (pl. atorvasztatin, fluvasztatin, pravasztatin,
rozuvasztatin, szimvasztatin) vildgszerte a leggyakrab-
ban rendelt koleszterinszint-csokkentd gyégyszerek ko-
zé tartoznak. A hazankban is forgalomban 1év6, vényko-
teles sztatinok hatdsosan csokkentik az LDL-koleszterin
szintjét és a sulyos, esetleg haldlos kimenetell sziv- és
érrendszeri katasztréfdk kockazatat.

A sztatinok mellékhatdsai kozil a legujabb kutatasok
alapjan kiemelendd, hogy bizonyos sztatinok kismérték-
ben emelik a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsanak
a kockdzatat. Kiderilt azonban az is, hogy a koenzim
Q10 sztatinterapia alatti alkalmazdasa felfiggesztheti/
mérsékelheti ezt a nem kivdnatos hatdst. Masként fo-
galmazva, a koenzim Q10 hozzdjarulhat ahhoz, hogy
a sziv- és érrendszer egészségéért vivott harcban gyak-
ran alkalmazott sztatinok szedése ne vezessen ndveke-
dett diabéteszrizikdhoz [13]. Ez alapjan a sztatinokat
szed6 betegeknek a napi koenzim Q10 szupplementa-
ci6 (napi mintegy 30 mg) javasolhato.

FELHASZNALT IRODALOM

1. www.osteoporosis.hu; 2014. augusztus 17.

2. Felndttek szamadra ajanlott napi vitamin- és dsvanyianyag-
beviteli referenciaértékek (NRV) a 1169/2011/EU rendelet
XIII. melléklete alapjan. www.ogyei.gov.hu; 2017. jul. 30.

3. http://www.neak.gov.hu/data/cms989744,/0626 osteoporosis
_primer prevencio finanszirozasi protokollpdf; 2017. julius 30.

4. Kulie, T., Groff, A., Redmer, J., Hounshell, J., Schrager, S.:
Vitamin D: An evidence-based review. Evidence Based Cli-
nical Medicine, 2009, 22 (6), 698-706.

5. www.pharmindex-online.hu gyoégyszerinformacioi;
augusztus 18.

2014.

Practicim °

6. Romagnoli, E., Pepe, J., Piemonte, S., Cipriani, C., Minisola,
S.: Value and limitations ofassessing vitamin D nutritional
status and advised levels of vitamin D supplementation.
European Journal of Endocrinology, 169, 2013, 59-69.

7. Vitamin D guidelines may be changed following new study.
www.medicalnewstoday.com; 2017. julius 25.

8. Hamila, H.: Vitamin C and infections. Nutrients doi:
10.3390/1nu9040339; 2017.

9. Hamila, H., Chalker, E.: Vitamin C for preventing and trea-
ting the common cold (Review). Cochrane database of
systematic reviews (online), 1, 2013, Art. No.: CD000980

10. Blausaure-Vergiftung durch ,Vitamin B17"; www.aerzteb-
latt.de; 2015. janudr 6.

11. Vitamin cocktails: An ethical dilemma of supply and demand.
http://www.medicalnewstoday.com/articles/312527.php;
2017. julius 30.

12. Fischole konnten Chemotherapie abschwéchen.
www.aerzteblatt.de; 2015. prilis 19.

13. Statin Drugs May Lead To Co-Q10 Deficiency, Diabetes Risk;
http://www.medicalnewstoday.com/releases/258964.php;
2017. julius 30.




