Béta karotin

A béta-karotin az egyik fontos antioxidansunk, amely a zsirban oldédé A-vitamin el6anyaga.

Nydron a béta-karotin tartalmu dsszetevSk rendszeres fogyasztasa azért is fontos, mert el6segitheti a
bd6r védelmét az UV sugdrzassal szemben, mivel semlegesiti a napozds hatdsdra keletkez6 karos
(sejtroncsold) szabadgyokoket. llletve a béta-karotin sargds szind festékanyaga a bér hamsejtjeiben
lerakddva esztétikus — bronzbarna - megjelenést is biztosithat a lebarnult bérnek. Arra azért érdemes
azonban Ugyelni, hogy a tulzott béta-karotin bevitel esetén a b&r narancssargasra szinez6dhet. Ennek
szerencsére egészségkarositd hatasa nincsen (az az a béta-karotin tuladagolasanak karos
kovetkezményei mai tudasunk alapjan nincsenek), és a tulzott bevitel abbahagydasaval az elszinez6dés
is elmalik.

A zsirban oldddd A-vitaminra nem csak a b6r épségének megbrzéséhez van sziikséglink, fontos a
csontfejlédéshez, novekedéshez és a latashoz is. Mig az A-vitamint étrend-kiegészité formaban tul
lehet adagolni (a felesleges mennyiség zsirban oldddd vitaminbdl nem Grdl agy ki, mint vizben oldddo
vitaminok esetén), a béta-karotin jo tulajdonsaga, hogy csak a sziikséglet szerint alakul at A-
vitaminn3, igy tulzott béta-karotin bevitellel az A-vitamint nem lehet tuladagolni. A taplalékkal
elfogyasztott karotinoidoknak kb. a 20-50 %-a szivodik fel.

A béta-karotin természetes forrasai:

. Altaldban az ersen sarga, piros vagy zold szinl zoldségek, gyiimdlcsok
. Gyumolcsok: kajszibarack, sargadinnye (1,8 mg), mangé (1,29 mg), csipkebogyé (4,8 mg)
. Zo6ldségek: sargarépa (12 mg), sit6étok (3,1 mg), paraj, sdska (kb. 4 mg), zéldborsd

z6ldpaprika (0,5 mg)

A fentiek is megerdsitik, hogy a z6ldségek és gylimolcsok fogyasztdsa legyen ,,sokszin”, nem csak a
bennik lev6 antioxidans hatasu flavonoidok miatt, hanem a béta-karotin tartalmuk miatt is.



