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I. ÁSVÁNYI ANYAGOK

Kis mennyiségben, de feltétlenül szükségesek a szervezet normál működéséhez.

Molibdén (Mo)

· Elősegíti a szénhidrát- és zsíranyagcserét.

· Életfontosságú része annak az enzimnek, amely a vas hasznosításáért felelős.

· Segít az anémiát megakadályozni.

· Elősegíti az általános jó közérzetet.

· Hiánybetegség: nem ismert. 

Cink (Zn)

· Ellenőrzi és irányítja az anyagcsere-folyamatokat, az enzimrendszerek működését, fenntartja, biztosítja a sejtek épségét.

· Nélkülözhetetlen a fehérjék szintéziséhez.

· Szabályozza az izmok összehúzódó képességét.

· Elősegíti az inzulin képződését.

· Fontos a vér stabilitásához és a sav-bázis egyensúly fenntartásához.

· Nélkülözhetetlen a prosztata normális működéséhez, és fontos szerepet játszik az összes szaporodási szerv kifejlődésében.

· Bizonyított tény, hogy szükséges a DNS szintézishez.
· Meggyorsítja a belső és külső sebek gyógyulását.
· Eltünteti a körmökről a fehér foltokat.
· Megkönnyíti az ízérzésbeli zavarok rendeződését.
· Segít a prosztatapanaszok elhárításában.
· Fokozza a növekedést és a szellemi frissességet.
· Hozzájárul a mentális zavarok kezeléséhez.
· Hiánybetegség: prostata hypertrophia (a prosztata nem rákos megnagyobbodása), arteriosclerosis (érelmeszesedés).

Króm (Cr)

· Az inzulinnal együtt közreműködik a szénhidrát-anyagcserében.

· Segít a fehérjéket oda eljuttatni, ahol szükség van rájuk.

· Elősegíti a növekedést.

· Megakadályozza, illetve csökkenti a magas vérnyomást.

· Elhárítja a cukorbajt.

· Hiánybetegség: arteriosclerosis és diabetes (cukorbaj).

Mangán (Mn)

· Segít azokat az enzimeket aktiválni, amelyek szükségesek ahhoz, hogy a szervezet a biotint, a B1- és a C-vitamint megfelelően fel tudja használni.

· A csont normális szerkezetéhez szükséges.

· Fontos szerepet játszik a tiroxin, a pajzs-mirigyhormon képződésében.

· Szükséges a táplálékok megfelelő emésztéséhez és hasznosításához.

· Hamar elmulasztja a fáradtságot.

· Elősegíti a normális izomreflexeket.

· Csökkenti az idegek ingerelhetőségét.

· Hiánybetegség: ataxia. 

Magnézium (Mg)

· Szükséges a normális kalcium-, nátrium-, kálium- és foszforegyensúlyhoz és ioncseréjéhez.

· Nélkülözhetetlen az idegek és az izmok hatásos működéséhez.

· Fontos szerepet játszik abban a folyamatban, amellyel a vércukor energiává alakul.

· Mint stresszellenes ion ismert.

· Az alkoholisták többnyire magnéziumhiányban szenvednek.

· Segít a depressziót leküzdeni.

· Hozzásegít, hogy a szív és keringési rendszer egészségesen működjék, és védelmet nyújt a szívroham ellen.

· A fogakat egészségesebb állapotban tartja.
· Segít megakadályozni a kalcium lerakódását, kalciumot tartalmazó vese- és epekövek keletkezését.
· Elmulasztja a gyomorrontást.
· Hiánybetegség: reszketés.

Réz (Cu)

· Szükség van rá, hogy a szervezetben a vas a hemoglobinba beépüljön.

· Az emésztését követő 15 percen belül a véráramba kerülhet.

· Közreműködik a tirozin nevű aminosav felhasználásában: lehetővé teszi, hogy a haj és a bőr festék (pigment) faktorává váljék.

· Nélkülözhetetlen a C-vitamin felhasználásához.

· Hiánybetegség: vérszegénység, ödéma.

Szelén (Se)

· Az E-vitamin és a szelén szinergista hatású. Ez azt jelenti, hogy együttesen erősebb a hatásuk, mint külön-külön kifejtett hatásaik összege.

· Mind az E-vitamin, mind a szelén antioxidánsok, megakadályozzák, vagy legalábbis meglassítják a szövetek öregedését és megkeményedését az oxidáció következtében.

· Segít megőrizni a szövetek fiatalságát és rugalmasságát.

· Enyhíti a menopauzában fellépő hő-hullámokat és a rossz közérzetet.

· Megakadályozza a fejbőr korpásodását.

· Közömbösíti néhány rákkeltő anyag hatását, és bizonyos daganatos megbetegedésekkel szemben védelmet nyújt.

· Hiánybetegség: az ellenállóképesség korai elvesztése.

Vas (Fe)

· Nélkülözhetetlen az élethez, szükséges a hemoglobin (vörösvértestek) képzéséhez, továbbá a mioglobin (az izmok vörös festékanyaga) és bizonyos enzimek keletkezéséhez.

· Elősegíti a növekedést.

· Fokozza a betegségekkel szembeni ellenálló képességet.

· Elejét veszi a fáradtságnak.

· Megakadályozza és meggyógyítja a vashiányos anémiát.

· Visszaadja a bőr jó tónusát.

· Hiánybetegség: vashiányos anémia. 

II. VITAMINOK

· A szervezet nem képes előállítani, táplálkozással kell bejuttatni,

· hiányuk kóros tüneteket vált ki,

· a kóros tünetek a megfelelő vitamin beadásával megszüntethetők.

A-vitamin (ß-karotin) 

· Az A-vitamin zsírban oldódó vitamin.

· Ahhoz, hogy az emésztőcsatornából tökéletesen felszívódjék, zsírokra és ásványi anyagokra van szükség.

· Befolyásolja a szürkületi (farkas-) vakságot és gyengén látást, segít számos szempanasz kezelésében. (Elősegíti a szemben a látóbíbor keletkezését.)

· Növeli a légúti fertőzésekkel szembeni ellenállást.

· Megrövidíti a betegségek időtartamát.

· Egészségesen tartja a szövetek és szervek külső rétegét.

· Elősegíti az öregségi foltok megszűnését.

· Gyorsítja a növekedést, erősíti a csontokat, egészségesen tartja a bőrt, a hajat, a fogakat és a fogínyt.
· Külsőleg alkalmazva segíti az aknék, az ótvar, a kelések, a karbunkulusok és a nyílt fekélyek kezelését.
· Hiánybetegség: xerophthalmia, farkasvakság.

B12-vitamin (Kobalamin) 

· Vízoldékony, és igen kis adagokban hatásos.

· Általában „vörös vitamin”-ként, vagy mint cianokobalamint ismerik.

· Ez az egyetlen vitamin, amelynek egy fémion nélkülözhetetlen alkotórésze.

· Elősegíti a vörösvértestek képződését és regenerálódását, és így megelőzi a vérszegénységet.

· Fokozza a gyermek növekedését és étvágyát.

· Növeli a szervezet energiáját.

· Egészségesen tartja az idegrendszert.

· A zsírok, szénhidrátok és fehérjék megfelelő felhasználását biztosítja.

· Mérsékli az ingerlékenységet.
· Javítja a koncentráló-, emlékező- és egyensúlyozóképességet.
· Hiánybetegség: vészes vérszegénység (anaemia perniciosa), agykárosodás.

B1-vitamin (Tiamin)

· Elősegíti a növekedést.

· Segíti az emésztést (különösen a szénhidrátokét).

· Javítja a szellemi tevékenységet.

· Fenntartja az idegrendszer, az izmok és a szív normális működését.

· Segít a légi és tengeri betegséget leküzdeni.

· Enyhíti a fogműtétek utáni fájdalmat.

· Elősegíti az övsömör (herpes zooster) kezelését.

· Hiánybetegség: Beri-Beri.

B2-vitamin (Riboflavin)

· Jó hatással van a növekedésre és a szaporodásra.

· Egészséges tőle a bőr, a köröm, és a haj.

· Elősegíti a pállott száj, ajak és a nyelv gyógyulását.

· Javítja a látást, mérsékeli a szem kifáradását.

· Egyéb anyagokkal együtt közreműködik a szénhidrátok, a zsírok és a fehérjék anyagcseréjében.

· Hiánybetegség: ariboflavinosis: a száj, az ajak, a bőr és a nemi szervek károsodása.

Biotin

· Megakadályozza, hogy a haj megőszüljön.

· Jó hatást értek el vele a kopaszság elleni kezelésben.

· Enyhíti az izomfájdalmakat.

· Csökkenti a test és az arc ekcémáját és a dermatitist.

· Szinergista hatású a B2-, B6- és A-vitaminnal, a niacinnal abban, hogy a bőrt egészségesen tartja.

· Hiánybetegség: az arc és a test ekcémája, nagyfokú kimerültség, zsíranyagcsere-zavarok.


Folsav 

· Fokozza a tejképződést.

· Véd a bélparaziták és az ételmérgezések ellen.

· Tetszetős egészséges bőrt kölcsönöz.

· Fájdalomcsillapító hatású.

· Késlelteti a haj őszülését, ha pantoténsavval és para-aminobenzoesavval együtt adják.

· Legyengült állapotban fokozza az étvágyat.

· Véd a fekélyes (üszkös) fájdalmak ellen.

· Megakadályozza a vérszegénység kialakulását.

· Nélkülözhetetlen a vörösvértestek képződéséhez.

· Elősegíti a fehérjék anyagcseréjét.

· Fontos a nukleinsavak (RNS és DNS) szintéziséhez.

· Nélkülözhetetlen a szervezet sejtjeinek osztódásához.
· Hiánybetegség: táplálkozási makrocytás anaemia.


PP-vitamin (Nikotinamid, B3-vitamin)

· Részt vesz az egészséges vérkeringés és idegrendszer fenntartásában.

· Elősegíti a koleszterin és a zsírok lebontását.

· Központi szerepe van a szervezet energiatermelésében                                          


(NAD=Nikotinamid-adenin-dinukleoid)


(NADPH=Nikotinamid-adenin-dinukleoid-foszfát).

· Hiánybetegség: Pellagra: "3D" betegség (diarrhoea – hasmenés, dermatitis – bőrgyulladás, dementia – elmebaj). Enyhe hiány esetén: fáradékonyság, depresszió, emlékezetkiesés.



B5-vitamin (Pantoténsav)

· Központi szerepe van a szervezet energia termelésében (Coenzim-A alkotórésze).

· Zsírok, szénhidrátok, fehérjék lebontása.

· Fontos szerepe van a mellékvese működésében és az antitestképzésben.

· Hiánybetegség: "égő láb" szindróma, kimerültség, fejfájás, szédülés, izomgyengeség, emlékezési zavarok.

B6-vitamin (Piridoxin)

· A zsírok és az aminosavak megfelelő felszívódását biztosítja.

· Elősegíti a triptofán, egy esszenciális aminosav átalakulását niacinná.

· Segít megakadályozni különböző ideg- és bőrbetegséget.

· Enyhíti a hányingert (sok olyan gyógyszer, amelyet az orvosok a terhesség idején írnak fel, B6-vitamint tartalmaz).

· Elősegíti az öregedést késleltető nukleinsavak megfelelő szintézisét.

· Mérsékli a szájszárazságot és a vizeletürítési problémákat, amelyeket a betegeknél a triciklikus antidepresszánsok szedése okoz.

· Csökkenti az éjszakai izomgörcsöket, lábikragörcsöket, kézzsibbadást, a végtagok ideggyulladásának (neuritis) néhány formáját.
· Természetes vizelethajtó szerként működik.
· Hiánybetegség: anémia, seborrhoeás dermatitis (faggyútúlképződéses bőrgyulladás), glossitis.

C-vitamin 

· Gyógyítja a sebeket, az égési sérüléseket és a vérző fogínyt.

· Fokozza a húgyúti fertőzések kezelésére adott gyógyszerek hatását.

· Meggyorsítja a műtét utáni sebgyógyulást, hegképződést.

· Elősegíti a vér koleszterinszintjének csökkenését.

· Segít megelőzni a különböző vírus-, és baktériumfertőzéseket, és általában fokozza az immunrendszer működését.

· Védelmet nyújt a rákkeltő anyagok hatása ellen.

· Segít megelőzni a nitrozaminok (rákkeltő anyagok) képződését.

· Természetes hashajtóként hat.

· Csökkenti a vénás vérrögök gyakoriságát.
· Segít a nátha megelőzésében és kezelésében.
· Mérsékli az allergiát előidéző anyagok hatását.
· Megakadályozza a skorbut kialakulását.
· Döntő szerepet játszik a kollagén képződésben, a fogíny, a vérerek, a csontok és a fogak megújulásában, illetve gyógyulásában.
· Hiánybetegség: skorbut.

E-vitamin (Tokoferol) 

· Zsíroldékony vegyület, amely a májban, a zsírszövetekben, a szívben, az izmokban, a herékben, a méhben, a vérben, valamint a mellékvesékben és az agyalapi mirigyben raktározódik.

· Aki E-vitamint szed, hosszabb ideig megőrzi fiatalságát, mert késlelteti az oxidáció miatt bekövetkező öregedést.

· Oxigénnel látja el a szervezetet, és ezáltal fokozza az állóképességet.

· Az A-vitaminnal együtt védi a tüdőt a levegőszennyeződés káros hatásai ellen.

· Megakadályozza a véralvadékok keletkezését, illetve elősegíti azok oldódását.
· Mérsékli a fáradtságot.
· Megakadályozza a durva hegesedéseket külsőleg és belsőleg egyaránt. Helyileg alkalmazva jól felszívódhat a bőrön át.
· Meggyorsítja az égési sebek gyógyulását.
· Vizelethajtó hatása van, így csökkentheti a vérnyomást.
· Elősegíti a vetélések megelőzését.
· Enyhíti a lábikra- és lábizomgörcsöket.
Hiánybetegség: a vörösvértestek pusztulása, izomsorvadás, bizonyos anémiák és szaporodási zavarok.

Összeállította: Dr. Bérci István
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