


Vitaminok, Asvanyok



A vitaminok és mikrotapanyagok egymasra gyakorolt kdlcsdnhatasa —
klldnosen a szinergizmus — fontos témakor, hiszen tokéletesen ravilagit arra,
hogy a szervezetunk nem elszigetelt vegyuletekben, hanem komplex
biokémiai halézatokban gondolkodik.

A modern taplalkozastudomany (és a funkcionalis megkozelités) ma mar
egyeértelmlien meghaladta azt a nézetet, hogy a vitaminokat izolaltan
vizsgaljuk.

1. Bevezetés: Mit jelent a szinergizmus a modern
taplalkozastudomanyban?

A szinergizmus lényege, hogy két vagy tobb tapanyag egyiittes hatasa
nagyobb, mint az egyes tapanyagok hatasainak 6sszege (1 + 1 > 2).
A modern kutatasok a szinergizmust alapvetéen harom szinten értelmezik:
1. Felszivodasi/Felszivodast segqitd szint: Az egyik tapanyag jelenléte
kozvetlenul fokozza a masik transzportjat vagy biohasznosulasat a
bélrendszerben.
2. Biokémiai/Metabolikus szint: A vitaminok egymas kofaktorai egy adott
enzimfolyamatban vagy anyagcsere-utvonalon (pl. metilaciés ciklus).
3. Funkcionalis/Sejtszintl szint: Kilonb6z6 mechanizmusokon
keresztll, de ugyanazt a végcélt tamogatjak (pl. csontslriiség vagy
antioxidans védelem).

2. A legfontosabb szinergista kapcsolatok

A Csont-Triad és Kalcium-Paradoxon: D3-vitamin + K2-vitamin (+

Magnézium)

Ez a modern taplalkozastudomany egyik leggyakrabban kutatott szinergigja.
e A mechanizmus:

o A D3-vitamin serkenti a kalcium felszivodasat a bélrendszerbdl,
és noveli a kalciumfliggé fehérjék expresszidjat.

o A K2-vitamin (kuldndsen az MK-7 forma) aktivalja azokat a
fehérjeket (osteocalcin és matrix Gla-protein / MGP), amelyek a
felszivodott kalciumot a csontokba és fogakba iranyitjak,
mikozben megakadalyozzak annak lerakodasat a
lagyszOvetekben és az érfalakban (ér elmeszesedés).



e Kiinikai relevancia: Onmagaban a magas D3-vitamin vagy
kalciumbevitel K2 nélkul funkcionalis relativ hianyt okozhat, és névelheti
a kardiovaszkularis kockazatot.

e Megjegyzés az elbadashoz: A szinergiat a magnézium teszi teljesse,
amely a D-vitamin aktiv formava alakitasahoz szikséges enzimek
(hidroxilazok) elengedhetetlen kofaktora.

Az Antioxidans Regeneracios Ciklus: C-vitamin + E-vitamin
Klasszikus, de a mai napig alapvet6 szinergia a sejtszintl oxidativ stressz
elleni védelemben.

e A mechanizmus:

o Az E-vitamin (tokoferolok és tokotrienolok) zsiroldékony
antioxidansként védi a sejtmembranok lipidjeit a peroxidaciotol.
Ekdzben 6 maga is oxidalédik (szabad gyokké valik), és elvesziti
aktivitasat.

o A vizoldékony C-vitamin képes elektronokat atadni az oxidalt
E-vitaminnak, ezaltal regeneralja azt, visszaallitva az eredeti
antioxidans kapacitasat.

e Kiinikai relevancia: A két vitamin egyutt sokkal hatékonyabban gatolja
a sejtkarosodast és a gyulladasos folyamatokat, mintha kulon-kulon,
nagyobb ddzisban alkalmaznank 6ket.

A Metilaciés és Homocisztein-Ciklus: B9-vitamin (Folat) + B12-vitamin (+
B6-vitamin)

A kardiovaszkularis egészség, az idegrendszer és a DNS-szintézis kritikus
pontja.

e A mechanizmus:

o A metionin-ciklusban a toxikus homocisztein metioninna
alakitadsahoz (remetilacié) mind a B12-vitaminra (mint
kofaktorra), mind az aktiv folatra (5-MTHF, mint metildonorra)
egyidejlleg szlkség van.

e Kilinikai relevancia: Ha a B12 szintje alacsony, a folat "csapdaba esik"
(folate trap), és nem tud részt venni a DNS-szintézisben, ami
megaloblasztos anémiahoz vezethet. Az egyik potlasa a masik nélkal
elfedheti a valés hianytineteket.



A Vashasznositas Szinergistai: C-vitamin + A-vitamin + Vas
Bar a vas asvanyi anyag, a vitaminok szinergiaja nélkil a metabolizmusa nem
mUkodik megfelelden.

e A mechanizmus:

o A C-vitamin a bélrendszerben a nem-hem vasat (novényi
forrasok) nehezen felszivédd Fe3 formabdl konnyen felszivodd
Fe2 formava redukalja, mikozben kelatot képez vele, megvedve a
pH-valtozasoktol.

o Az A-vitamin (retinol) szinergista modon segiti a vas
mobilizalasat a ferritin raktarakbol, és tamogatja a vorosvértestek
képz6dését (eritropoézis).

e Kilinikai relevancia: Vashianyos allapotok esetén az izolalt vaspaétlas
helyett a C- és A-vitamin egyuttes jelenléte drasztikusan javitja a
hematoldgiai paramétereket.



3. Osszefoglalé tablazat (Gyors attekintés)

Elsédleges Szinergista  F6 Biologiai Modern
Tapanyag Partnerek Hatas / Terulet Megkozelités
D3-vitamin K2-vitamin, Csontsdriség, Elkeruli a lagyszoveti
Magnézium errendszer kalcifikaciot.
védelme
E-vitamin C-vitamin, Sejtmembran-véd = Redox-ciklus: a
Szelén elem, antioxidans = C-vitamin
ujrahasznositja az
E-vitamint.
B9-vitamin B12-vitamin, @ Metilacio, Megel6zi a
(Folat) B6-vitamin homocisztein-szin = "folat-csapda"
t csokkentés jelenséget és az
anémiat.
A-vitamin C-vitamin, Immunfunkciok, A cink szlikséges az
Cink nyalkahartya-véd = A-vitamin

elem,
vasmetabolizmus

transzportfehérjék
szintéziséhez.

A mikrotapanyagok felszivodasat és hasznosulasat egy rendkivdl
finomhangolt belsé logisztikai rendszer irdnyitja a szervezetben.

Erdemes kettévalasztani a kérdést: elészér megnézziik, hogyan tdmogatjak a
vitaminok egymas felszivodasat, majd ratérink az asvanyi anyagok kozotti
legfontosabb szinergizmusokra.



1. Vitaminok, amelyeket érdemes egyutt szedni a jobb

felszivodasért

Mig a biokémiai szinergizmusok sokszor mar a sejteken belll zajlanak le, a
felszivédasi szinergizmusok kozvetlenll a gyomor-bél traktusban vagy a
transzportfolyamatok soran érvényesulnek.

A Zsiroldékony Vitaminok Csoportos Koélcsonhatasa (A + D + E + K)

A modern funkcionalis taplalkozastudomany sokat kutatja a zsiroldékony
vitaminok egyuttes jelenlétét. Mivel mindegyikiknek zsirokra (lipidekre) és
epesavakra van szikseguk a micellaképzédéshez és a bélfalon vald
atjutashoz, egészséges zsiradékot tartalmazé étkezéssel egy idében kell
6ket bevinni.

e A-vitamin + E-vitamin: Az E-vitamin (mint antioxidans) megvédi az
A-vitamint (retinolt) az oxidativ karosodastol a bélrendszerben, mielbtt
az felszivdédna. Ugyanakkor a tul magas E-vitamin dézis kompetitiven
gatolhatja az A-vitamint — igy a modern ajanlasok a kiegyensulyozott,
fiziologias aranyu egyuttes bevitelt tamogatjak.

A-vitamin + Cink (A transzport-szinergia)
Bar a cink asvanyi anyag, a felszivddasi €s hasznosulasi lancban
elvalaszthatatlan az A-vitamintdl.

e Hogyan miikodik? Az A-vitamin a majban raktarozodik. Ahhoz, hogy
onnan kiszabaduljon és eljusson a célszdvetekhez (pl. a szemhez vagy
a b6rhoz), egy specifikus szallitéfehérjére (Retinol-Két6 Fehérje / RBP)
van szikség. Ezen fehérje szintézise cinkfiigg6é. Cink hianyaban az
A-vitamin "bent ragad" a majban, és funkcionalis hianyallapot |ép fel.

B-vitamin Komplex (A felszivodasi matrix)

A B-vitaminokat ritkan érdemes izolaltan szedni (kivéve a célzott, terapias
protokollokat), mert a bélrendszeri transzportereik és a sejtszintl aktivacidjuk
egymasra epul.

e Példaul a B2-vitamin (riboflavin) jelenléte elengedhetetlen ahhoz,
hogy a B6-vitamin atalakuljon a szervezet szamara hasznalhato aktiv
formava (piridoxal-5-foszfatta / P5P).



2. Asvanyi anyagok kézotti szinergizmusok

Az asvanyi anyagok és nyomelemek vilaga hires az antagonizmusokrél
(versengés a receptorokért), de a hattérben rendkivil erés szinergista
haldzatok is mikédnek. ime a legfontosabbak az eléadasodhoz:

A) Magnézium + Kalium (A sejtszintii elektrolit-szinergia)

Ez az egyik legkritikusabb szinergizmus a kardiovaszkularis egészség és az
izomfunkcié szempontjabal.

e A mechanizmus: A sejtjeink belsejében a kalium az ur, mig kivil a
natrium. Ezt az egyensulyt a sejtmembranban talalhaté
Natrium-Kalium Pumpa tartja fenn. Ez a pumpa egy
magnéziumfliggoé enzim.

e Kilinikai relevancia: Ha valakinek magnéziumhianya van, a pumpa
nem mukodik megfeleléen, és a kalium kiszokik a sejtekbdl. Hiaba
potoljuk ilyenkor a kaliumot 6nmagaban, a sejtek nem tudjak megtartani
magnézium nélkul. Reperzids aritmiak vagy makacs izomgorcsok
esetén a kettd egyutt hozza meg a sikert.

B) Réz + Vas (A hemoglobin-szinergia)
A vashianyos anémia kezelésének modern megkozelitése ma mar nem
hagyhatja figyelmen kivul a rezet.

e A mechanizmus: Ahhoz, hogy a felszivodott vagy a raktarakban lévé
vas beépulhessen a hemoglobinba, at kell alakulnia Fe2 formabdl Fe3
formava. Ezt a folyamatot a ceruloplazmin nevii enzim végzi, amely
egy rézfiiggo ferroxidaz.

e Kilinikai relevancia: Krénikus rézhiany esetén a vas nem tud
mobilizalédni a raktarakbdl (szoveti vas-tultoltédés alakulhat ki,
mikdzben a vérkép anémiat mutat). A vas és a réz megfelel6 aranyu
egyensulya kulcsfontossagu.

C) Szelén + Jod (A pajzsmirigy-tengely)
A pajzsmirigyhormonok szintézisének és aktivalasanak alapkove.

e A mechanizmus: A jod a pajzsmirigyhormonok fizikai épitékdve.
Azonban a pajzsmirigy altal termelt T4 (tiroxin) hormon inaktiv. Ahhoz,
hogy aktiv T3 hormonna alakuljon a szovetekben, a dejodinaz
enzimekre van szukség, amelyek szelénfliggé metalloenzimek.

e Kiinikai relevancia: Ha csak jédot pétolunk szelén nélkul, a szervezet
nem tudja aktiv hormonna alakitani azt, raadasul a jédizacio soran
keletkezé hidrogén-peroxid (oxidativ stressz) karosithatja a
pajzsmirigyet, ha nincs jelen a szelénfligg6 glutation-peroxidaz védelmi
rendszer.



A modern taplalkozasbiolégiai elvek alapjan harom nagy kategoériara
osztottam a segit6tarsakat.

Itt mar szigoruan kulonvalasztjuk a bélrendszeri felszivddast (transzport) és a
sejtszintl beépulést.



1. A klasszikus parosok (Amelyek kozvetlenul segitik

egymas felszivodasat a bélben)
Ezek a mikrotdpanyagok a gyomor-bél traktusban kozvetlenil tAmogatjak
egymas transzportjat, vagy megvaltoztatjak a kornyezetet (pl. a pH-t), hogy a
masik partner biologiailag hozzaférhetébbé valjon.

e Nem-hém vas (névényi vas) + C-vitamin

o Miért? A novényi forrasokban lévé haromértékl vas Fe3
onmagaban nehezen szivodik fel. A C-vitamin a gyomor savas
kozegében kétértékl vassal Fe2 képez komplexet, ami stabil
marad a vékonybélben is, és sokkal kdnnyebben atjut a bélfalon.

e Zsirban oldédé vitaminok (A, D3, E, K2) + Minéségi zsiradékok

o Miért? Ezek nem egymast segitik a felszivdédasban (sét, nagy
dozisban versenyezhetnek is), hanem a hordozo kdzeget
igénylik. Epesavakra és micellaképz6désre van szukseéguk, igy
avokadoval, olivaolajjal, tojassargajaval vagy olajos magvakkal
egydutt kell bevenni 6ket.

e Kurkumin (kurkuma kivonat) + Piperin (fekete bors kivonat)

o Miért? Bar nem vitaminok, fitonutriensként fontosak. A kurkumin
felszivdédasa katasztrofalisan rossz, mert a maj azonnal
hatastalanitja (glikuronizacio utjan). A fekete borsban talalhato
piperin blokkolja ezt a majenzimet, ezzel akar 2000%-kal noveli a
kurkumin biohasznosulasat.



2. A "Logisztikai" szinergistak (Felszivédas utani
aktivacio és szallitas)
Ezek a parosok nem feltétlenul a bélben talalkoznak, de ha az egyik hianyzik,
a masik hiaba szivodott fel, "bent ragad" a raktarakban, vagy inaktiv marad.
e D3-vitamin + Magnézium
o Miért? A szajon at bevett D3-vitamin (kolekalciferol) még inaktiv.
Ahhoz, hogy a majban, majd a vesében aktiv hormonna
alakuljon, hidroxilaz enzimekre van szikség. Ezek az enzimek
kizarélag magnézium jelenlétében képesek miikddni.
Magnéziumhiany esetén a magas dézisu $D$-vitamin nem
aktivalédik, hanem felhalmozddik a raktarakban.
e A-vitamin (Retinol) + Cink
o Miért? Az A-vitamin felszivodas utan a majban raktarozédik
stellaris sejtekben. Ahhoz, hogy onnan kikeruljon a véraramba és
eljusson a célszdovetekhez (szem, bér, immunrendszer), a
Retinol-Kété Fehérjére (RBP) van szikség. Ennek a fehérjének a
szintézise a majban cinkfuggé. Cink nélkul az A-vitamin nem tud
utazni.
e B6-vitamin (Piridoxin) + B2-vitamin (Riboflavin)
o Miért? A sima B6-vitamint a szervezetnek at kell alakitania az
aktiv piridoxal-5-foszfat (P5P) formava. Ezt a konverziét egy
olyan enzim (pripodoxin-5-foszfat-oxidaz) végzi, amelynek a
B2-vitamin az elengedhetetlen kofaktora.



3. Gyakorlati 6sszefoglalé tablazat
Ez a tablazat gyorsan attekinthetévé teszi, hogy mit mivel érdemes parositani
a mindennapi gyakorlatban:

Mit mivel Mi a pontos biolégiai Gyakorlati tipp a parositashoz
szedjunk indok?

egyutt?

Vas + Redukalja a vasat , Spendt/hivelyesek citromlével,
C-vitamin javitja a transzportot. vagy vaspotld C-vitaminos vizzel.
D3 + A magnézium a A magnéziumot este

Magnéziu D-vitamint aktivalé (glicinat/treonat), a D3-at

m enzimek kofaktora. reggelinez.

A,D,E K Szukséges a Ne éhgyomorra, hanem a legtobb
+ Lipidek micellaképzddéshez a zsiradékot tartalmazo étkezéskor.

vékonybélben.

Jod + A szelénfigg6 dejodinaz = Pajzsmirigy-tamogatasnal a két
Szelén enzimek aktivaljak a nyomelem egyensulya kotelezé.
pajzsmirigyhormont

1. A transzportkapacitas és a kompetitiv gatlas (Amiért semmit nem
veszink be kalciummal)

A bélrendszerben a két vegyértékl kationok (mint a kalcium, magnézium, vas,
cink részben ugyanazokon a transzportcsatornakon — példaul a DMT1-en
(Divalent Metal Transporter 1) és a paracellularis (sejtek kozo6tti) utvonalakon
— osztoznak.



e A Kalcium dominanciaja: A kalcium affinitasa és a szervezetben jelen
lévé mennyisége miatt olyan hatalmas molekularis nyomast fejt ki
ezeken a csatornakon, hogy gyakorlatilag leszoritja (kiloki) a
magnéziumot, a cinket és a vasat.

e A kovetkezmény: Ha egy étrend-kiegészitében a kalcium és a
magnézium egyutt van jelen (ami sajnos a drogérias termékek 90%-ara
igaz a mai napig), a magneézium felszivodasa drasztikusan visszaesik.
Ezért a modern protokoll szerint a kalciumot — ha egyaltalan szukséges
— szigoruan kiilon idépontban kell bevenni minden mas
mikrotapanyagtol.



2. A Kalcium-Paradoxon és a szoveti meszesedés
(Kalcifikacio)

A szdjon at torténd, nagy dozisu kalciumpotlas (étrendi hattér nélkil) nem a
csontslriseéget noveli, hanem komoly egészségugyi kockazatot jelent.

e Hova megy a kalcium? Ha a szervezetbe hirtelen nagy mennyiségi
kalcium aramlik be anélkul, hogy a megfeleld "iranyitérendszer" jelen
lenne, a felesleg nem a csontmatrixba épdl be.

e Ektdpias kalcifikacié: A kalcium lerakédik a lagyszévetekben:

o Az érfalakban (arterialis kalcifikacid, ami noveli az
érelmeszesedés, a stroke és az infarktus kockazatat).
o Az izomszovetekben és inakban (merevséget, kronikus
fajdalmat okozva).
o A vesékben (vesekdképzddés).
A kalcium 6nmagaban egy vak tapanyag, amely veszelyes is lehet, ha
hianyoznak a szinergista partnerei, amelyek a helyére iranyitjak.
A csontok egészségéhez a modern tudomany nem kalciumot ad, hanem az
alabbi logisztikai lancot biztositja:

1. D3-vitamin: Felszivja a kalciumot a bélbdl a véraramba. (ltt a kalcium
mennyisége megnd).

2. K2-vitamin (MK-7): Aktivalja az osteocalcin és MGP fehérjéket. O a
forgalomiranyito, aki letereli a kalciumot az érfalakbdl és az izmokbal,
és bekényszeriti a csontokba.

3. Magnézium: Szikséges a D-vitamin aktivaldsahoz, és sejtszint(
kalcium-antagonistaként mikodik (gatolja, hogy a kalcium elarassza az
izomsejteket és gorcsoket vagy meszesedést okozzon).

A modern taplalkozastudomanyban a kalciumigényt kiegészitékbdl és jol
megvalasztott élelmiszerekbdl egylitt fedezziik, mert az élelmiszer-matrixban
a kalcium természetes kiséréanyagokkal egylitt van jelen, igy elkertlhetd a
szbveti meszesedeés.

A modern taplalkozastudomanyban az antagonizmus leggyakrabban a
kompetitiv gatlas elvén alapul: a molekulak szerkezetileg vagy toltésukben
annyira hasonlitanak egymasra, hogy ugyanazokért a bélrendszeri
receptorokeért, transzporterekért vagy sejtes kotéhelyekért versengenek. Ha az
egyikbdl tul sok van, a masikat egyszerien "kiéhezteti".

ime a legfontosabb antagonista parok és csoportok, amelyeket a modern
protokollok szerint szigoruan kulon idépontban (legalabb 2—4 6ra
kulonbséggel) kell alkalmazni.



1. A bélrendszeri transzport-antagonistak (Versengés a
kapuban)

Ezek az anyagok kozvetlenul a vékonybél felszivodasi fazisaban gatoljak
egymast, mert ugyanazt a belépési kaput hasznaljak.

A) Kalcium vs. Minden mas kétvegyértékii kation (Vas, Cink, Magnézium)
Ahogyan azt az el6bb nagyon pontosan érintettuk, a kalcium a legnagyobb
kotekedd a transzportrendszerben.

e A mechanizmus: A kalcium rendkivul agressziven foglalja el a
paracellularis utvonalakat és a nem-specifikus transzportereket.

e Kilinikai hatas:

o Kalcium + Vas: A kalcium mar 300-500 mg-os dozisban is képes
akar 50-60%-kal csdkkenteni a nem-hém és a hém vas
felszivodasat is.

o Kalcium + Magnézium: Etrend-kiegészitéként egyiitt szedve a
kalcium dominal, a magnézium felszivédasa elenyészd lesz.

B) Cink vs. Réz (A metallotionein-csapda)

Ez az egyik legveszélyesebb hosszu tavu antagonizmus, amellyel a modern
funkcionalis medicina talalkozik, kulonésen a Covid-id6szak 6ta tarto
észnélkili cinkpotlasok miatt.

e A mechanizmus: A magas ddézisu cinkbevitel (napi 40-50 mg felett)
serkenti a bélsejtekben egy metallotionein nev( fehérje termel6dését.
Ez a fehérje mind a cinket, mind a rezet megkdti, de a rézhez sokkal
erésebben kotédik.

e Kilinikai hatas: A réz bent ragad a bélsejtekben, amelyek néhany nap
mulva lehamlanak és kilrulnek a széklettel. A tartds, izolalt cinkpoétlas
igy sulyos, masodlagos rézhianyt, vérszegényseéget és neutropéniat
(fehérvérsejtszam-csokkenést) okoz.

e Modern szabaly: Ha terapias céllal cinket adunk, a cink-réz aranynak
megkozelitéleg 10:1 és 15:1 kozott kell lennie, vagy a rezet teljesen
kilén idépontban kell pétolni.

C) Cink vs. Vas
Bar mindkettd Iétfontossagu, a bélben 1évé transzporterik (DMT1) k6zos.

e Kilinikai hatas: Ha egy étkezés vagy kiegészité egyszerre tartalmaz
nagy dézisu vasat és cinket, a vas gatolja a cink felszivodasat. Ez
kiléndsen a kismamavitaminoknal kritikus pont, ahol a tul magas
vastartalom cinkhianyt idézhet el6 az anyaszervezetben.



2. Vitamin-antagonizmusok (Nagy dézisu versengések)
Bar a vitaminoknal ritkabb a kézvetlen gatlas, nagy (szuprofiziologias) dézisok
eseten itt is megjelenik az antagonizmus.

A) Nagy doézisu E-vitamin vs. K-vitamin

A zsiroldékony vitaminok kdzétt ez a legjelentésebb metabolikus
antagonizmus.

e A mechanizmus: A nagyon magas dézisu E-vitamin (kulonoésen az
alfa-tokoferol) gatolja a K-vitamin-fliggé karboxilaz enzimeket, és
felgyorsitja a K-vitamin lebontasat a majban a CYP450
enzimrendszeren keresztul.

e Kilinikai hatas: A tulzott E-vitamin-bevitel rontja a véralvadast és
novelheti a vérzések kockazatat, mivel funkcionalis K-vitamin-hianyt
idéz el6. (Ezért veszélyes véralvadasgatlok mellett ellendrizetlendl
E-vitamint szedni).

B) B1-vitamin (Tiamin) vs. B6-vitamin (Polifenolok és enzimatikus gatlas)
Bar a B-komplex alacsony dozisban szinergikus, bizonyos izolalt, megadozisu
B-vitaminok (pl. terapias $B_1$ vagy $B_6$) kompetitiven versenyezhetnek
egymas sejtszintl felvételéért a specifikus transzportereknél, ha az aranyok
tulsagosan eltolodnak.



Osszefoglal6 "Tilos egyiitt szedni"

Ezt az
anyagot...

Kalcium

Cink (nagy
dozis)

Vas

E-vitamin
megadozis

...ne vedd
be ezzel...

Vas /
Magnézium
/ Cink

Réz

Cink /
Mangan

K-vitamin /
K2

Mert ez torténik
(Mechanizmus)

Teljesen lefoglalja a
transzportkapacitast,
kiszoritja 6ket.

Metallotionein-csapdat
hoz létre, a réz kiurul.

Ko6z0bs transzporterért
(DMT1) versenyeznek.

Gatolja a K-vitamin
enzimeit és gyorsitja a
kilrulését.

Gyakorlati megoldas

A kalciumot (ha musz3j)
ebédhez, a
magnéziumot este vedd
be.

Tartos szedésnél 15:1
aranyu kombinacio
vagy kulon iddsav.

Kulonitsuk el a bevitelt
legalabb 3 éraval.

Kerlljik az izolalt, ériasi
ddézisu alfa-tokoferol
szedését.

A modern taplalkozastudomany egyik legnagyobb kritikaja a piacon lévd
"minden-az-egyben" multivitamin tablettakkal szemben pontosan ez: hogyan
varhatjuk el egyetlen kapszulatél a hatast, ha a benne 1évé 500 mg kalcium
eleve blokkolja a cinket, a vasat és a magnéziumot, mikozben a magas cink
kiszoritja a rezet?



1. A Tej: A Kalcium- és Fehérjeblokad

A tej, a kavé és a tea tokéletes példai annak, hogyan képesek a kdzkedvelt és
onmagukban rendkivil egészséges (vagy funkcionalis) éleimiszerek és italok
teljesen megsemmisiteni a draga étrend-kiegésziték hatéanyagait, ha
nem figyelunk az id6zitésre.

A modern taplalkozasbioldgia ezt a jelenséget az élelmiszer-matrix
interakciok és a tapanyag-antagonizmus korébe sorolja.

A tejjel val6é gyogyszer- vagy vitaminbevétel a klinikai farmakolégia egyik
klasszikus ellenjavallata. Itt két {6 mechanizmus dolgozik:

e A Kalcium-nyomas: Egyetlen pohar (2 dl) tehéntej korulbelll 240 mg
kalciumot tartalmaz, rdadasul folyékony, konnyen hozzaférhetd
formaban. Ahogyan korabban beszéltik, ez a hatalmas
kalciummennyiség azonnal teliti a bélrendszer transzportereit (DMT1,
paracellularis utak). Ha ezzel egy id6ben veszink be vasat, cinket
vagy magnéziumot, azoknak esélyuk sincs felszivodni — a kalcium sz6
szerint lesOpri 6ket a palyardl.

o A Kazein-kelatképzés: A tej f6 fehérjéje, a kazein (és a savofehérjék
is) képesek komplexet (kelatot) képezni bizonyos mikrotapanyagokkal
és polifenolokkal a gyomorban. Ez a burok megvédi a molekulat a
bélben val6 felszivodastol, igy az érintetlenul kiurul.

2. A Kavé: Koffein, Csersavak és a Gyorsitott Tranzit
A kavé — magas polifenol- és antioxidans-tartalma miatt — mérsékelten
fogyasztva kifejezetten egészséges a metabolizmusra és az idegrendszerre
nézve. Vitaminokkal parositva azonban komoly antagonista.

e Polifenolok és Klorogénsav (Kelatképzés): A kavéban talalhato
klorogénsav és egyeb fenolos vegyuletek a bélben hozzakotédnek a
fémionokhoz, kilénésen a vashoz és a cinkhez. Egy csésze kavé az
étkezés mellett akar 60-90%-kal is csokkentheti a vas felszivodasat.

o A Koffein diuretikus és motilitasi hatasa: A koffein fokozza a
bélperisztaltikat (a bélmozgast), igy leroviditi azt az id6t, amit a
kiegészitd a vékonybél felszivodasi zénajaban tolt. Emellett enyhe
diuretikum (vizelethajtd), ami felgyorsitja a vizoldékony vitaminok,
kilonosen a B-vitaminok és a C-vitamin kilrulését a veséken
keresztlul, még mielbtt a sejtek hasznosithatnak ket.

e A receptorok blokkolasa: Ujabb kutatasok szerint a koffein képes
enyhén gatolni a bélsejtek felszinén talalhaté D-vitamin receptorokat
(VDR), rontva a D-vitamin sejtszint( hatékonysagat.



3. A Tea: A Tanninok és az Antinutritiv Eré

A mindségi zold és fekete tedk az epigallocatechin-gallat (EGCG) és mas
katekinek révén az egyik legerésebb elérhetd antioxidans forrasok. Vitaminok
mellett viszont kiméletlen antagonistak.

e A Tanninok (Csersavak) csapdaja: A teakban lévd tanninok rendkival
erds antinutritiv (tapanyag-ellenes) anyagok. A gyomor-bél traktusban
szinte azonnal oldhatatlan, emészthetetlen csapadékot képeznek a
vassal, cinkkel, kalciummal és a B1-vitaminnal (tiamin).

e A hatas dramaisaga: A fekete vagy z4ld tea az étkezés utan
kozvetlenll fogyasztva szinte teljesen lenullazza a névényi (nem-hem)
vas felszivodasat. Ez a hatas még orakkal a tea elfogyasztasa utan is
ervenyesulhet a bélben [évé maradék tanninok miatt.


































































Agyi keringés- és memoriajavitok: integrativ
protokollok, kdlcsonhatasok és biztonsagos
idozités

az agyi keringés és a kognitiv funkcidk vildgaba érkeziink. A memoria romlasa, a
fokusz elvesztés



csokoladé/flavonoid-kivonat biztonsagosan és gyorsan fokozza az agyi
vérkeringést.

Memoria és neurotranszmitter tdmogatas
Az agysejtek kozotti kommunikacidhoz épitéanyagokra van sziikség.

e Lecitin (kolin): Az acetilkolin - a memaria neurotranszmitterének - kozvetlen
eléanyaga, kulcs a tanulashoz és informaciorogzitéshez. Ha Piracetam
(Nootropil) hatéanyagl gydgyszert szedsz, a lecitin/kolin potlasa javasolt,
mert a gyogyszer gyorsan apasztja a raktarakat. Adag: napi 1200-2400 mg.

e Acetil-L-karnitin (ALCAR): Kozvetlenil az agyi energiaanyagcserét
(mitokondriumokat) serkenti; id6skori kognitiv hanyatlasnal kiemelten
hasznos. Adag: napi 500-1000 mg.

e L-teanin: Zold teabol szarmazd aminosav, 30-60 percen beldl nyugodt
éberséget és tiszta fokuszt ad. Kombinalhato koffeinnel a kiegyensulyozott
teljesitményért.

Tanulas, neuroplaszticitas és adaptogének
Hogyan sUrithetd az idegsejtek kozotti haldzat?

e Bacopa monnieri (Brahmi): Az ajurvéda klasszikusa; noveli a
neuroplaszticitast és a memoria konszolidaciot. Hatas felépiilése lassu:
legalabb 4-6 hét. Adag: napi 300-500 mg.

e Ashwagandha és Rhodiola rosea: A kronikus stressz a memoria legnagyobb
ellensége. Ezek az adaptogének mérséklik a kortizolt, csokkentik a mentalis
faradtsagot, gyorsitjak a regeneraciot, visszahozzak a fokuszt. Rhodiolat
inkabb délelott hasznald, mert élénkithet.

e Moringa (Moringa oleifera): Agy-szuperélelmiszer magas antioxidans- és
aminosav-tartalommal; segit megvédeni a neuronokat az oxidativ
karosodastol és stabilizalja a hangulatot.

Az agyi hardver: strukturalis tdmogatas és vitaminok
Az idegrendszer épit6kovei és védelme:

e Omega-3 (DHA + EPA): Az agysejt-membranok f6 alkotoi; javitjak a memoriat,
tanulast és hangulatot. Adag: napi 1000-2000 mg.



e B-vitamin komplex (B1, B6, B9, B12): Nélkiilozhetetlenek a

neurotranszmitter-szintézishez; csokkentik a homociszteint, védve az agyi
mikroerek allapotat.

Magnézium (L-treonat forma): A vér-agy gaton jol atjut; kozvetleniil
tamogatja az ingerlletatvitelt, tanulast és memoriat.

Cink, D-vitamin, C- és E-vitamin: A cink finomhangolja a jelatvitelt; az
antioxidans vitaminok és a D-vitamin fizikai védelmet adnak a kognitiv
hanyatlas ellen.

A memoriazavar a legtobbszor nem egyszer( ,vitaminhiany”. A hattérben gyakran
all: rossz alvas, kronikus stressz, mozgdashiany, rejtett keringési zavarok. A
rendszeres izommunka 6nmagaban is ,nootropikum?”: oxigénnel tolti fel az agyat.

A leger6sebb stratégia: keringésjavitas + neurotranszmitter-tdmogatas +
antioxidansok + életmod.

Jol m(ikodé napi protokoll

Egy biztonsagos, hatékony kombinacié a mindennapokra:

Alap (hosszl tavi agyvédelem): Omega-3 + B-komplex + Magnézium
(L-treonat vagy biszglicinat). Etkezéssel vedd be.

Memoria + tanulas (struktura épitése): Lecitin (kolin) + Bacopa monnieri.
Keringés (oxigénellatas): Ginkgo biloba - csak ha NEM szedsz vérhigitot;
ellenkezé esetben orvosi egyeztetés sziikséges.

Fokusz (akut): Koffein + L-teanin + z6ld tea a délel6tti munkahoz,
szivdobogas és idegesség nélkiil.



Véralvadasgatlok: doziskorlatok, idozités és
biztonsagos alternativak

Ha véralvadasgatlot szedsz, a természetes hatdanyagok tovabbra is lehetnek a
szivrendszer szOvetségesei — csak a dozist, az iddzitést és a kolcsonhatasokat kell
professzionalisan 6sszehangolni.

Bevezetés: hogyan maradj biztonsagban vérhigitd mellett

e Avéralvadas finom egyensuly. A gyogyszerekhez adott névényi és
mikrotapanyag-kiegésziték vagy felerésithetik, vagy gyengithetik a hatast.

e Cél: az erek védelme, a gyulladas csokkentése és a mikrokeringés
tamogatasa ugy, hogy kdzben a vérzéskockazat ne ngjon.

A K-vitamin paradoxon és a zold levelesek

e Kumarin tipusu szerek (Syncumar, Warfarin): a K-vitamin Utjat gatoljak. Nem
az a cél, hogy megvond a z6ldségeket, hanem az, hogy allandé legyen a napi
K-bevitel. Igy az orvos ehhez tudja beéllitani az INR-t.

e NOAC/DOAC (Xarelto, Eliquis, Lixiana): nem érinti 6ket a K-vitamin. Z6ld
levelesek és K2 nyugodtan fogyaszthatdk a csontok védelmére.

Omega-3 és Ginkgo: amikor a természet is higit

e Mindkettd gatolja a trombocita-6sszecsapddast.

e Biztonsagos hatar: omega-3 (EPA+DHA) vérhigitd mellett napi 1000-1500 mg.
A kockazati zona 3000 mg felett kezd6dik.

e Ginkgo: antikoagulansokkal csak orvosi kontroll mellett. Fogaszat/mUtét
elétt 7-10 nappal fiiggeszd fel az omega-3-at és a Ginkgot.

e Biztonsagos memoriafokusz-alternativa: Citicolin (CDP-kolin) - nem
befolyasolja a véralvadast.

Kurkuma (kurkumin) és a majenzimek

e Nagy ddzisu kurkumin gatolhatja a CYP3A4 enzimet, lassitva egyes vérhigitok
lebontasat.

e Mittegyél: koncentralt kurkumin izolatumokat keriild antikoagulans mellett;
fliszerként a kurkuma nyugodtan hasznalhato.



e Gyulladascsokkentd alternativa: Boswellia serrata - nem zavarja a
véralvadast vagy a majenzimeket.

Ginkgo és fokhagyma: dupla vérlemezke-gatlas

e Ginkgo PAF-gatld, a fokhagyma (allicin) szintén antitrombotikus.

e Gyobgyszer nélkil: Ginkgo 120-240 mg/nap, érlelt fokhagymakivonat
600-1200 mg/nap.

e Antikoagulans mellett: Ginkgo-t inkabb keriild vagy csak orvosi felligyelettel;
a nagy dozist fokhagyma-kapszuldkkal légy dvatos, fliszerként maradhat.

K-vitamin és Q10 koenzim: rejtett itkozés

e Kumarinok mellett a hirtelen magas K1/K2 bevitel gyengiti a gyogyszer
hatasat.

e A Q10 szerkezete hasonlit a K-vitaminhoz: nagy dézisban csokkentheti az
INR-t kumarinoknal.

e Biztonsag: NOAC/DOAC mellett a K2 és a Q10 is adhatd. Warfarin/Syncumar
mellett a Q10 legfeljebb 60 mg/nap, rendszeres INR-kontrollal.

Kurkuma és gyombér: erés gyulladascsokkenték, enyhe vérhigitok

e Altaldnos adagok: kurkumin 500-1000 mg/nap, gydmbérkivonat 500
mg/nap.

e Antikoagulans mellett: 2000 mg feletti kurkumin keriilendd; 500 mg koriili
fenntart6 adag altalaban biztonsagos. Ha konnyen kialakulé véralafutast
észlelsz, csokkentsd az adagot.

Omega-3 és E-vitamin: a membranok védelme
e Omega-3 napi 1000 mg biztonsagos és javasolt; 3000-4000 mg felett nGhet a
vérzésiido.
e E-vitamin 200-400 NE/nap mellett biztonsagos; nagyobb dézisokat kerdilj
antikoagulanssal.

Biztonsagos érfal-tdmogatas (nem befolyasolja a véralvadast)

e C-vitamin 1000-2000 mg/nap: a kollagénszintézis kulcsa, erdsiti a
kapillarisokat.



e Rutin 50-100 mg/nap: bioflavonoid, ,zarja” a hajszalereket; C-vitaminnal
szinergista.

Gyakorlati id6zitési protokoll

e Reggel: gydgyszer(ek) orvosi utasitas szerint, vizzel, azonos id6ben.

e Dél/este étkezéssel: omega-3 (<1500 mg), C-vitamin, rutin, Q10 (ha nem
kumarin), K2 (ha nem kumarin).

e Keriild: nagy dozisu kurkumin izolatumok, Ginkgo antikoagulanssal orvosi
kontroll nélkiil, mitét/fogaszat elétti 7-10 napban omega-3 és Ginkgo.

Figyelmezteto jelek - mikor csdkkents adagot és fordulj orvoshoz

e Szokatlan orrvérzés, foginyvérzés, sotét széklet, indokolatlan nagy
véralafutasok, elhizodo vérzés aproé sériilésnél. llyenkor azonnal egyeztess a
kezelGorvossal és laborral.

A cél az okos szinergia: stabil K-bevitel, ésszerli omega-3 dézis, ginkgo és nagy
dézisu kurkumin keriilése antikoagulanssal, és az érfal célzott erGsitése
C-vitaminnal és rutinnal. igy a gydgyszered hatékony marad, mikézben a
természetes tamogatas biztonsagosan kiegésziti a terapiat.



Véralvadasgatlas rejtett csapdaja:
klopidogrél és a gyomorsavcsokkentok -

A klopidogrél (Plavix, Trombex, Zyllt) hatasossaga és biztonsaga ezen malik:
ismerni kell azokat a kélcsonhatasokat, amelyek lathatatlanul kilitik vagy éppen
tulzotta teszik a hatasat.

Miért kritikus a klopidogrél-PPI interakci6?

e Aklopidogrél egy prodrug: 6nmagaban inaktiv, a maj CYP2C19 enzimje
aktivalja.

e A protonpumpa-gatlok (PPI-k: omeprazol, esomeprazol, pantoprazol,
lansoprazol, dexlansoprazol, rabeprazol) koziil tobb gatolja a CYP2C19-et, igy
a klopidogrél nem alakul at aktiv formava.

o Kovetkezmény: csokkent antiplatelet hatas, nGhet a trombdzis/dj esemény
kockazata.

Biztonsagosabb savcsokkentés klopidogrél mellett

e Preferalt: H2-receptor blokkoldk (famotidin). Nem gatoljak a CYP2C19-et,
ezért nem rontjak a klopidogrél aktivalasat.

e Gyakorlati tipp: a savcsokkentot az esti 6rakra iddzitsd, a klopidogrélt a
megszokott napkdzbeni idépontban vedd be; mindig egyeztess a
kardiolégussal a valtasrol.

Novényi vérlemezke-gatlok: mit keriilj klopidogrél mellett?

e Ginkgo biloba: PAF-gatld, 6sszeadddo antiplatelet hatas.

e Fokhagymakapszula (nagy dézis, >1000 mg allicin/nap): fokozott
vérzéskockazat. Fliszerként maradhat.

e Nagy dodzisu kurkumin (>2000 mg/nap): enyhe antiplatelet és enzimhatasok
miatt nem javasolt.

e Mitét/fogaszat el6tt 7-10 nappal ezek felfliggesztése javasolt, orvosi
egyeztetéssel.



Mi marad biztonsagos tamogatasnak?

e Omega-3 (EPA+DHA) 1000-2000 mg/nap étkezéssel: gyulladascsokkentd,
érfal barat, szokvanyos dézisban jol kombinalhaté klopidogréllal.

e Q10 (ubiquinol) 100 mg/nap a legbGségesebb étkezés elején: energetikai
tamogatas a szivizomnak; nem a K-vitamin Utvonalon hat, ezért biztonsagos.

e C-vitamin 1000 mg/nap + rutin 50-100 mg/nap: kapillaris erésités, kevesebb
kék folt, a véralvadast nem befolyasoljak.

Gyakorlati id6zités (minta)

e Reggel: klopidogrél a szokott id6ben, vizzel.

e Dél/este: omega-3, C-vitamin, rutin, Q10 étkezéssel.

e Keriild: PPI-k egyidej(i hasznalatat; ha savvédelem kell, famotidinre allj 4t
orvossal egyeztetve.

Figyelmezteto jelek — mikor fordulj orvoshoz?

e Szokatlan orrvérzés, elh(1z6do vérzés kisebb sériilésnél, fekete széklet, nagy
véralafutasok, szédlilés/gyengeség.

e llyenkor azonnal jelezd a kezelGorvosnak; sziikség szerint gyogyszer
maddositas, laborkontroll.

A klopidogrél akkor védi a szivedet, ha a maj gond nélkiil aktivalja. Keriild a
CYP2C19-gétld PPI-ket, valts famotidinre orvosi felligyelettel, és 6vakodj a névényi
antiplatelet ,,duplazastol”. Kiegészitésként maradj a biztonsagos
érfal-tdmogatdknal (omega-3, C+rutin, Q10), és idozits.



Vérnyomascsokkentok, szivgyogyszerek

Miért kritikus a kolcsdnhatasok ismerete?

e Avérnyomascsokkentok és szivgyogyszerek hatasa gyakran érinti
ugyanazokat a jelatviteli Utvonalakat, amelyeken szamos gydgynovény és
étrend-kiegészité is dolgozik.

e A ,jotékony duplazas” konnyen tulhatasba csaphat: hipotenzio,
elektrolitzavar, majenzim-gatlas/indukcié miatti szintemelkedés vagy épp
hatascsokkenés jelentkezhet.

e Az okos integracid alapja: kis kezdéadag, idézitési tavolsag (3-4 6ra),
rendszeres vérnyomas- és pulzuskovetés, szlikség esetén labor (elektrolitok,
majenzimek).

Edesgyokér és a kalium-rablas csapdaja

e Miagond? A hagyomanyos (glicirrizines) édesgyokér fokozza a natrium- és
vizvisszatartast, mikdzben kaliumvesztést okoz. Ez emeli a vérnyomast,
rontja a vizhajtok és ACE-gatlok hatasat, izomgoresot, szivdobogast valthat
ki.

e Biztonsagos alternativa: DGL (deglicirrizinalt) édesgyokér. A gyomorvédd
elény megmarad, a vérnyomas-emel6 komponens nélkiil. Javaslat: napi 1-2
ragotabletta, étkezések utan.

Galagonya: hasznos, de erdsiti a gyogyszerhatast

e ElSny: koszoruér-tagitas, jobb szivizom-perfizio, enyhe
vérnyomascsokkentés.

e Kockazat: ACE-gatloval/béta-blokkoldval egyiitt a hatasok 6sszeadodhatnak
> hipotenzid, szédiilés.

e Okos adagolas: induljon napi 1 csésze tea vagy 200-300 mg kivonat; 3-4
oraval a gyogyszert6l elkiilonitve; fokozatos emelés; vérnyomasnaplé
vezetése.

Grapefruit és grapefruitmag-kivonat: majenzim-blokkolas

e Probléma: a grapefruit-komponensek gatoljak a CYP3A4 enzimet, amely
tobb Ca-csatorna-blokkold (pl. amlodipin, felodipin) és egyes sztatinok
lebontasahoz kell.



e Kovetkezmény: gyogyszerszint-emelkedés - fejfajas, bokaddéma, tulzott
vérnyomasesés vagy izompanaszok.

e Biztonsagos csere: Olajfalevél-kivonat (napi 500 mg) vagy
oreganoolaj-kapszula immun- és antimikrobialis célra; nem zavarjak a
majenzimeket.

Q10-koenzim: kotelez6 védelem, okos ddzisban

e Miért kell? A béta-blokkolok és sztatinok csokkenthetik a Q10 és a melatonin
endogén szintjét > faradtsag, izomgyengeség.

e Javasolt forma és dozis: Ubiquinol 200-400 mg/nap, zsiros étkezéssel
(reggeli/ebéd). Nem zavarja a vérnyomascsokkenték hatdsmechanizmusat,
tamogatja a szivizom energiagazdalkodasat.

Tovabbi gyakori csapdak és finomhangolas

e Magnéziumformak: a biszglicinat esti nyugalomhoz, a citrat inkdbb nappali
izomlazitasra (laza székletet okozhat). Ca-csatorna-blokkoléval egyiitt
biztonsagos; figyelje a vérnyomast, mert enyhe additiv hatasa lehet.

e Adaptogének (ashwagandha, rhodiola): csdkkentik a stresszindukalt
vérnyomas-ingadozast. Rhodiola inkabb délel6tt; ashwagandha este is
adhato. Béta-blokkold mellett altalaban jol toleralt, de kezdje alacsony
dézissal.

e Natriumbevitel: gydgynovény-sdkeverékek, levesporok ,rejtett”
natriumtartalma ronthatja az antihipertenziv hatast - érdemes
etikett-olvasassal és f6zéssel kontrollalni.

e Kalium és vizhajtok: kaliummegtakarito diuretikumok (pl. spironolakton)
mellett keriilje a nagy dozisu kaliumpotlast és a tul sok kaliumban gazdag
sopotlot.

Okos szedési minta (iranyadé példa)

e Reggeli kdzben: vérnyomascsokkentd(k) + Q10 (ubiquinol) + omega-3.

e Délben: adaptogén (rhodiola) sziikség szerint.

e Este: magnézium-biszglicinat; galagonya, ha jol toleralt és elkiilonitve a
gyogyszerektdl.

e Keriilendo a teljes terapia alatt: grapefruit(-mag) kivonat; hagyomanyos
édesgyokér.



Mikor forduljon orvoshoz azonnal?

e Tartésan 100/60 Hgmm alatti vérnyomas, eszméletkozeli széddilés.
e Nyugalmi pulzus 45/perc alatt, mellkasi fajdalom, nehézlégzés.

e Izomgyengeség, gorcsok, szokatlan szivritmus - kiilondsen Uj kiegészité
bevezetése utan.



Csontritkulas, rejtett kolcsonhatasok és
okos idozités

A csont él6, dinamikus szovet: nap mint nap bontas és épités zajlik benne. Az
osteoclastok eltakaritjak a sériilt, 6reg szovetet, az osteoblastok pedig Gj, rugalmas
csontot hoznak létre. Akkor indul meg a csontritkulas (osteoporosis), amikor a
lebontas tartdésan gyorsabba valik az épitésnél.

Beavatkozasi logika: a legtobb modern gyogyszer a lebontd sejteket fékezi. Emiatt a
csontsUrliség-mérés javulhat, de az anyagmindség (rugalmassag, mikroszerkezet)
romolhat, ami torékenységet eredményezhet. Ez nem mindenkinél kovetkezik be,
de fontos tisztaban lenni a kockazatokkal, és személyre szabott stratégiat
kialakitani.

Leggyakoribb gyogyszerek és potencialis kockazataik

e Biszfoszfonatok (alendronat, ibandronat, risedronat): gyakori elsé valasztas.
Lehetséges gondok: nyel6cso- és gyomorirritacid/fekély, hosszd tavon ritka,
de sulyos szovédmények (allkapocs-osteonecrosis, atipusos
combcsonttorés). Alkalmazasuk indokolt esetben, gondos kivizsgalas és
monitorozas mellett térténjen.

e RANKL-gatlok/bioldgiai terapia (denosumab): félévente adott injekcio,
erételjes csontlebontas-gatlas. Kockazatok: hypocalcaemia, elhagyas utan
~rebound” csontvesztés és csigolyatdrések. Abbahagyni csak orvosi atvezetd
terapiaval szabad.

e SERM-ek (raloxifen): 6sztrogénszer(i hatas a csontban. Novelheti a vénas
tromboembdlia esélyét, héhullamokat provokalhat.

Szigoru bevételi szabalyok - mert a részletek dontik el a hatast

e Biszfoszfonatok felszivddasa alacsony (x1%). Csak tiszta, szénsavmentes
vizzel vedd be, ébredés utan, teljesen éhgyomorra. Utana 30-60 percig ne
egyél-igyal, és ne fekiidj vissza. Tej, asvanyviz, kavé, gytimolcslé: kerlilendd a
bevételkor.

e Ataplalkozasi ,acidozis”: a tllzott cukor/finomitott szénhidrat és allati
fehérje novelheti a savterhelést. A szervezet pH-pufferelése asvanyi



anyagokat (Ca, Mg) vonhat el a csontbol - ezért érdemes novényi
dominanciaju, ligositd hatasu étrendi elemeket elényben részesiteni.

Rejtett ,,csontrabld” gydgyszerek — amikre kevesen gondolnak

Protonpumpa-gatlok (omeprazol, pantoprazol): rontjak a Ca/Mg/B12
felszivodasat.

Szteroidok (prednisolon, metilprednizolon): gatoljak a csontépitést és a
Ca-felvételt - mindig csontvédd stratégiaval (D-, K2-vitamin, megfelel
Ca-bevitel) egyiitt.

SSRI-k (escitalopram, sertralin): a csontképzés gyengiilése, toréskockazat
emelkedése tarsulhat hozzajuk.

Antiepileptikumok (carbamazepin stb.): gyorsithatjak a D-vitamin
lebontasat.

Aromataz-gatlok (letrozol, anastrozol): gyors 0sztrogéncsokkenés - gyors
csontvesztés, csont- és izomfajdalom.

Depd-medroxyprogesteron (Depo-Provera): fiatalabb néknél is jelentds
BMD-csokkenés kockazata.

Heparin (hosszu tavon): csontképzés-gatlas.

A tapanyag-deplécio felismerése és kezelése

Hormonalis fogamzasgatlok/hormonpétlas: folat, B6, B12, Mg szint
csokkenhet » faradtsag, migrén, hangulati ingadozas. Megoldas: aktiv
B-komplex, szerves Mg.

Tiazid diuretikumok: elektrolitvesztés. Megoldas: rendszeres ionkontroll,
célzott K/Mg/Ca potlas.

5-ASA-k (mesalazin készitmények): folatigény néhet. Megoldas: 800 mcg
folat/folsav potlas.

Sztatinok: Q10-deplécid » izompanaszok. Megoldas: 100-300 mg
ubikinon/ubikinol egyénre szabva.

Csendes kolcsonhatasok a konyhaszekrénybdl

Orbancfu: er6s enziminduktor - csokkentheti fogamzasgatlok, antiaritmias
szerek, digoxin stb. hatasat.

Edesgyokér (glicirrizin): fokozhatja a K-iiritést - vérnyomasemelkedés,
gyogyszerhatasok mddosulasa.



Mellékhatasok

e Szteroidok: emelik a vércukrot, gyorsitjak a csontvesztést. Védelem: D3+K2,
fehérje- és kalcium-tudatos taplalkozas, alacsony glikémias terhelés;
kurkumin, boswellia, szisztémas enzimek - orvosi egyeztetéssel.

Okos gyogyszer-csokkentés (de-prescribing)

e Ahirtelen elhagyas rebound jelenségeket okozhat (pl. PPI, béta-blokkolok).
Stratégia: el6készit6 életmdd- és kiegészité program, majd orvossal
egyeztetett, hetek-hdnapok alatt végrehajtott felezés/negydelés.

Specialis élethelyzetek

e Intenziv sport + diuretikum: izzadassal jelent6s Na/K veszteség - gorcs,
ritmuszavar. Elektrolitpotlas és ddziskorrekcid sziikséges.

e Terhesség/szoptatas: keriilend6k a stimulalé hashajtok (szenna,
kutyabenge); A-vitamin (retinol) tulzott bevitele magzatkarositd; orvosi
zsalya csokkentheti a tejtermelést.

e Akut hasmenés: a gyors tranzit rontja a gyogyszerek (pl. oralis
fogamzasgatlo) felszivodasat.

e Nyalkahartya-gyulladas, IBD/fekély: NSAID keriilése; inkabb boswellia,
kurkumin - kezel6orvossal egyeztetve.

|d6zités aranyszabalyai

e Ehgyomorra: pajzsmirigyhormonok és biszfoszfonatok - ébredés utan, 30-60
perccel a reggeli el6tt, b vizzel.

o [Etkezéssel: NSAID-ok - a nyalkahartyavédelem miatt.

e Folyadék: 2-3 dl viz minden tablettahoz. Kavé, fekete tea, tej, rostos lé a
bevételkor keriilendd.

e Asvanyi anyagok (Ca/Mg/Fe/Zn) és sok gydgyszer kdzott 3-4 6ra kiilonbség
legyen.

Ortomolekularis alapok - hasznosulas maximalizalasa

E-vitamin: 1-2x400 NE.

D-vitamin: 4-5000 NE (egyéni célérték és labor alapjan).
Szelén: reggel 200 mcg.

Cink: este 50 mg.



Gyakorlati kivitelezés: zsirt tartalmazo foétkezéssel vedd be ezeket.
Pajzsmirigyhormon esetén a szelén/cink 2-3 éraval késGbbre cslsztatand6 a
felszivodasi titkozés elkeriilésére.

Kiegészité gyorsreferencia - gyakori étel/gyogyszer/kiegészito interakciok és

megoldasok

Grapefruit x CYP3A4-szubsztratok (pl. egyes sztatinok,
kalciumcsatorna-blokkolok): szintemelkedés, mellékhatasok. Megoldas:
grapefruit keriilése.

K-vitaminban gazdag z6ldek x warfarin: INR-ingadozas. Megoldas: allandd,
kiegyenlitett K-bevitel + gyakoribb INR-kontroll.

Tejtermékek x tetraciklin/fluorokinolon: kelatképzés - hatascsokkenés.
Megoldas: 3-4 6ra id6koz.

Rost x levotiroxin: felszivodascsokkenés. Megoldas: tiroxin éhgyomorra; rost
késébb.

NSAID x halolaj/ginkgo/fokhagyma: vérzéskockazat n6. Megoldas:
dézis-Ovatossag; tervezett beavatkozas elétt 7 nap sziinet a
gyogynovényekkel.

Orbancfl x fogamzasgatlok/digoxin/antiaritmids szerek: hatascsokkenés.
Megoldas: ne kombinald; alternativa orvosi egyeztetéssel.

Sztatin x vorosélesztos rizs: additiv izomtoxicitas. Megoldas: vagy-vagy +
Q10-potlas.

ACE-gatl6/ARB x kaliumos sopotlok: hyperkalaemia. Megoldas: keriilés +
ionkontroll.

Ciprofloxacin/tetraciklin x Mg/Ca/Zn: kelat. Megoldas: 3-4 6ra kiilon.
Levodopa x nagy fehérjebevitel: versengé transzport. Megoldas: kiilon az
atlagosnal fehérjedlsabb étkezésektol.

MAO-gatlok x tiramin (érlelt sajtok): hipertenziv krizis. Megoldas:
tiramin-szegény diéta.
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