Idegrendszeri sz6v6dmény (Neuropatia) és az idegvédd vitaminok

Szervezetiink idegrendszerében az ingertletatvivé rendszer mikodését szamos B-vitamin segiti, ezért
hivjak a B-vitaminokat ,idegvéd6” vitaminoknak.

A B-vitamin csoport leginkabb a gabondk héj részében taldlhatd meg (teljes kiGrlés( lisztbél késziilt
termékek), a majban, és az élesztében. Sajnos a jelenlegi trend, mely a gabonakat gluten tartalma
miatt azoknak sem javasolja, akik nem glutenérzékenyek, hozzajarulhat a B-vitaminok hianyahoz is.
Raadasul, mivel B-vitamin csoport vizben oldddd vitaminokbdl all, naponta kellene gondoskodni a
megfelel6 bevitelUkrdl.

Szintén az idegrendszer m(ikodéséhez kothet6 a feledékenység, és az emlékezet zavar, melyek nem
csak Oregedéskor jelenthetnek gondot, hanem stressz, tulterheltség, faradtsag miatt s
jelentkezhetnek.

J6 tudni, hogy a stressz megemeli a szervezet C-vitamin igényét (melynek hidnya faradékonysagot is
okoz), de egyéb antioxidansok is segithetik az agy ,,munkajat”, mint pl. az E-vitamin, mely elsGsorban
olajos magvakban talalhatd. Tapasztalatok szerint az omega-3 zsirsav is — mely elsésorban a tengeri
halakban van, de novényi valtozata megtalalhatdé a didban, repceolajban — segiti az agy teljesit6
képességét.

A cukorbetegség egyik szovédménye — a neuropatia — az idegek miik6dését érinti. Minden
cukorbeteg szamdra ismert, hogy kialakuldsa Ugy el6zhet6 meg, hogy torekedni kell a
,nhormoglikémiara”, azaz a vércukorszintek ingadozasa lehetéleg 5-8 mmol/| kz6tti legyen.

De, az idegrendszer megfelel§ miikodéséhez nem csak a jo vércukorértékekre van sziikség, hanem az
idegvédé vitaminokra is, melyek a B-vitamincsoport tagjai: B1, B2, B3, B6, B12.

B1 vitamin (tiamin)

Természetes forrasai: hus, maj, hiivelyesek és a teljes kiérlésl gabonatermékek.

Tobbletbevitelre van sziikséges terhesség, szoptatas vagy fogamzasgatld tabletta szedése esetén, idGs
korban, dohdanyzas, alkoholfogyasztds esetén

B2-vitamin (riboflavin)
Vegyes taplalkozas esetén 2/3 részét husbdl, 1/3 részét tejtermékekbdl nyerjuk.

B3-vitamin (niacin)

Megfelel6 B1l-, B2-, B6-vitamin elldtds esetén szervezetiink is el6 tudja allitani, ezért hidanya csak
nagyon egyoldalu tapldlkozas esetén fordulhat el6.

Természetes forrasai: maj, husok, hiivelyesek, olajos magvak, gabonafélék, éleszté.

B6-vitamin (piridoxin)

Hidnyat leggyakrabban egyoldall taplalkozas, gyogyszerhatas (pl. hormonalis fogamzdasgatlok),
rendszeres alkoholfogyasztds okozza. Természetes forrdsai: maj, éleszt, hiivelyesek, gabonafélék,
z6ldségek.



B12-vitamin (kobalamin)

Els6sorban dllati eredetd taplalékban fordul el6, és fermentalt névényi készitményekben (pl. savanyu
kdposzta). Vegetdrianus étkezés, felszivodasi zavarok, idéskori gyomornyalkahdartya sorvadds vagy
rendszeres alkohol fogyasztds esetén kiilondsen fontos a pétlasa.



