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Semmelweis Egyetem: Igy szedjiik a
vitaminokat, nyomelemeket!

A téli idészakban még azok is szednek vitaminokat és nyomelemeket, akik az év tobbi részében nem.
Annak érdekében, hogy ezek a készitmények valdban ki tudjak fejteni jétékony hatasukat, érdemes
tudni, hogy milyen napszakban és mivel érdemes - esetleg mivel nem ajanlott - bevenni, illetve, hogy
milyen allapotok esetén vagy milyen gydgyszerekkel egyltt fontos a korultekintés az alkalmazasuk
soran. Ezekben a kérdésekben a Semmelweis Egyetem szakgyodgyszerészei, dr. Horvath Istvan Laszlé
és dr. Vajda Péter segitik az eligazodast.

A legelsd, amit hasznos tudni, hogy a szedni kivant vitamin vizben vagy zsirban oldédé-e, mert ez
fontos kiindulépont azzal kapcsolatban, hogy mivel érdemes bevenni - mondja dr. Horvath Istvan
Laszlé. A zsirban oldédd A, D, E és K vitaminokat étellel ajanlott elfogyasztani, mig a B és a C vitamint
egy pohar vizzel, akar reggeli el6tt is be lehet venni. B-vitaminnal inditani a napot azért is j6 lehet,
mert ettdl a legtdbben jellemzden kicsit energikusabbnak érzik magukat.

Dr. Vajda Péter az asvanyi anyagok szedésével kapcsolatban emlit néhany fontos szempontot. Az
egyik, hogy a vastartalmui készitményeket javasolt inkabb éhgyomorra bevenni, mert Gres
emésztérendszerbdl jobban felszivodnak, de ha valakinek gyomorpanasza van, inkabb étkezés kdzben
vagy azt kdvetden tegye. Ugyancsak a megfeleld felszivddas érdekében a magnézium- illetve a
vastartalmu készitményeket lehetdleg ne egyltt szedjik. Ha van rd méd, akkor a vasat inkabb reggel,
a magnéziumot pedig este vegyik be, ez egyébként segithet az elalvasban is - mutat ra a
szakgydgyszerész.

Ahogyan a gydgyszerek, Ugy a vitaminok és asvanyi anyagok esetében is igaz, hogy a
bevételiikhdz a legjobb egy pohar viz.

A kavéban, teaban, energiaitalokban |évo koffein kedvezotlendl befolyasolhatja a felszivodasukat, a C-
, valamint a B1 és a B2 vitamin pedig hé hatasara bomlik, tehat ezeket semmiképpen nem ajanlott
forrd itallal bevenni. Ami a tejtermékeket illeti, azok kifejezetten megnehezitik a vas felszivodasat, igy
a kett6t egyutt kerllIni kell. De példaul a C-vitamin kifejezetten seqiti a vas hasznosuldsat, az egy
gyakori kombinacid is - magyarazza dr. Vajda Péter. Ha valaki a vitaminok, asvanyianyag-
készitmények vagy ezek kombinacidja (multivitamin) mellett gydgyszereket is szed, annak érdemes
figyelnie arra, hogy a megfeleld hasznosulas érdekében ne egyutt, hanem 1-2 dra kilonbséggel
vegye be ezeket.

Antibiotikumok, véralvadasgatlok és onkoldgiai készitmények alkalmazasakor kiemelten
fontos, hogy a kiegészit6 terapiakrdl a kezelGorvost, illetve a gydgyszerészt is
tajékoztassa a beteg, aki ennek ismeretében pontos Utmutatét tud adni az alkalmazassal
kapcsolatban - hangsulyozza dr. Horvath Istvan Laszlé.

Hozzatéve: bizonyos allapotokban vagy élethelyzetekben eltérd lehet a vitaminszikséglet, ezért
példaul a kismamak is feltétlenll konzultaljanak a vitaminok és nyomelemek szedésérol orvossal
és/vagy gydgyszerésszel. Eletmdd miatt is valtozhat a bevitel sziikségessége: dohanyzok esetében
példaul az A vitamin novelheti a rak kialakuldsanak a kockazatat, vagy a rendszeresen alkoholt
fogyasztoknal altalanos a B1 vitamin hidnya, ezt sziikséges ellensilyozni.
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Dr. Horvath Istvan Laszld szerint érdemes még szem elGtt tartani, hogy a vitaminokat, nyomelemeket
kdraszerten kell hasznalni. Tehat tobb hetes vagy tébb hdnapos epizdédokban, és lehetdleg
megel6zésképpen, mert ha mar kilriltek a vitamin- és nyomelemraktaraink, azokat id6be telik
feltolteni. Azt is jo tudni, hogy mig a zsirban oldddé vitaminokat a szervezet el tudja raktarozni, a
vizben olddddk gyorsan Urlilnek, igy azok esetében javasolt a rendszeres poétlas.

Dr. Vajda Péter pedig arra hivja fel a figyelmet, hogy mindenki csak megbizhat6 és
biztonsagos forrasbdl szerezze be a vitaminokat és asvanyi anyagokat is.

Azt javasolja, hogy elsésorban a megfelel6 biztonsagot garantald, offline patikakban vasaroljanak, az
internetes rendelést preferaldok pedig kilondsen legyenek korlltekintéek, és valasszak a Nemzeti
Népegészséqiigyi és Gyogyszerészeti Kozpont (NNGYK) weboldalan felsorolt és hitelesitett
gyogyszertarak webpatikait.

A témaban tovabbi hasznos informacidk taldlhaték egy korabbi cikkinkben, illetve a Semmelweis
Egyetem KliniKaland cimU{ animacids sorozatanak vitaminokrél sz616 kisfilmjében.
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