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Vitaminok vagy hormonok?
ADEK, a rendhagyo

zok a megallapitasok, hogy vannak
Abizonyos szerves anyagok, melye-

ket az emberi szervezet nem tud
eléallitani, de minimalis mennyiségben
feltétleniil sziikségesek az egészséghez,
¢és amelyeket ma vitaminoknak neveziink,
korabban is ismertek voltak.

A ,yvitamine” név csak 1911-ben je-
lent meg, amikor Funk, egy lengyel szii-
letésti, Londonban dolgozé biokémikus
izolalt egy anyagot (tiamint), amely csir-
kékben megakadalyozta az ideggyulla-
das (neuritis) kifejlédését. A ,,vitamine”
névben a vita rész az életet jelenti, mig
az amine az anyag természetét. Késobb,
a szazad 20-as éveiben a sz6 végeérdl le-
vagtak az ,,e” betiit, miutan kideriilt, hogy
az anyagok ezen csoportjaban nemcsak
aminok vannak, hanem példaul C-vitamin
(aszkorbinsav) is. Ugyancsak ez id6 tajt
mar betlikkel és szamokkal jelolték felis-
merésiik sorrendjében a vitaminokat. Igy
lett a tiaminbol B1-vitamin.

A vitaminok csoportjaban vannak olya-
nok, melyek vizben oldddnak, mig ma-
sok zsiroldékonyak. Ma eszerint csopor-
tositjuk a vitaminokat. A vizoldékonyak
nem halmozodnak fel a szervezetben, fe-
leslegiiket elsésorban a vese driti ki. A
zsiroldékonyak, ha a taplalékbol vagy tab-
lettakbol feleslegben keriilnek be a szer-
vezetbe, felhalmozodnak, emiatt veszé-
lyessé valhatnak. Ugyanakkor a zsirszo-
vetben vald raktarozodasuk lehetdséget
teremt arra, hogy felvételiiket a szervezet
hosszu ideig is nélkiilozni tudja. Mig a
vizoldékony vitaminok elsdsorban koenzi-
mekként hasznalddnak fel, tehat az enzim-
tevékenységhez nélkiilozhetetlenek, addig
a zsirban olddddak receptorokhoz kap-
csolodva hormonalis tevékenységet fej-
tenek ki.

A hormonok szervezeten beliili {izenet-
kozvetiték, melyeket korabban gy hata-
roztak meg, hogy a bels6 elvalasztast (en-
dokrin) mirigyek altal termelédnek, innen
keriilnek a véraramba, majd hatnak azo-
kon a szerveken, sejteken, melyeknek jel-
fogoik (receptoraik) vannak szamukra. A
receptorhoz kapcsolodva atadjak az lize-
netet, és ettdl fliggden a sejtek tevékeny-
sége serkentddik vagy gatlodik. Ha meny-
nyiségiik a vérkeringésben megnd, csok-
kentik vagy leallitjak sajat termelédésiiket
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(negativ feedback). Ma mar szamos olyan,
a szervezeten beliil termel6d6 és hormon
nevet visel6 anyag ismert, melyeket nem
a klasszikus kiilonallé endokrin mirigyek
(példaul pajzsmirigy, mellékvese, hasnyal-
mirigy, here, petefészek stb.) termelnek,
sOt azt is tudjuk, hogy van parakrin, illetve
autokrin endokrin tevékenység is, amikor
szomszédos sejtek adnak at iizenetet hor-
mon segitségével, s6t a hormon a sajat ter-
mel6jére hat vissza. Az ilyen vagy hasonlo
tevékenységben részt vevo anyagok mind
hormonok és ez nem is meglepd. Azonban
a zsirban 0ldodo vitaminok is hormonok,
és ezt mar nem olyan egyszerti felfogni,
mert ezeket nem hormonoknak, hanem vi-
taminoknak hivjuk, és kiviilrél keriilnek be
az emberi szervezetbe.

Az ADEK, a négy zsirban old6dé
vitamin karrierje

A szervezetben nélkiilozhetetlen, minima-
lis mennyiségben is hato, kiviilrél bejutod
molekulakat aszerint karakterizaltak, aho-
gyan hatasukat, vagy hianyuk kovetkez-
ményeit felmérték. Ez utdbbit nagyon 1¢-
nyeges figyelembe venni, mert a legtobb
vitamin esetében még ma sem tudjuk tel-
jességében, mi torténik akkor, ha van, mi-
kozben tudjuk, mi torténik, ha nincs. fgy
lett az A-vitamin a latds vitaminja, mert
kidertilt, hogy hidnyaban farkasvaksag 1ép
fel, azaz mar sziirkiiletben jelent6sen rom-
lik a latas. Emiatt is lett az anyag kémiai
neve retinol (de az A-vitamin valdjaban 6
kiilonbozd anyag Osszefoglald neve). Ké-
s6bb azt is megfigyelték, hogy a bor re-
generacidjat is javitja (felgyorsitja), igy a
borvédd krémek alapvetd komponense lett.
Hianyara jellemz6 a bor és a nyalkahartyak
kiszaradasa, a borképletek (sz6r, haj sorva-
dasa, hullasa). Ugyanakkor ma mar azt is
tudjuk, hogy ez a hamvédé hatds nemcsak a
borben, hanem a tiiddben is megnyilvanul,
igy segit elharitani az oda bekeriil6 baktéri-
umok és rakkelt6 anyagok karosito hatasat.
Az A-vitamin a csontok fejlédését is befo-
lyasolja, igy azokban fejlédési, novekedési
zavarok I1éphetnek fel hianyaban.

Az A-vitamin el6anyaga a karotin, mely
féleg a béltraktusban, illetve a majban ala-
kul &t retinolla. Kiegyenstlyozott diéta

esetén ellatottsagunk megfeleld. Az A-vi-
tamin-csoport a szervezetben a sejtmagban
elhelyezkedd receptorokhoz kapcsolodik
¢és hormonalis hatasat ott fejti ki. A-vita-
min receptor strukturalisan sokféle van, de
alapvetden megegyeznek abban, hogy ko-
tik az A-vitamint és iizenetét tovabbitjak a
receptorral rendelkezé sejt valaszmecha-
nizmusahoz. Ugyanakkor az, hogy sokfé-
le receptora van, magyarazza ugyancsak
sokféle hatasat a szervezetben, és ez meg-
mutatkozik tuladagolasanak sokféle kovet-
kezményében is.

A D-vitamint a csontosodas vitamin-
jaként ismerték fel. Jelenléte sziikséges a
kalcium (és mint azéta mar tudjuk, a vas,
a magnézium, a foszfat és a cink) felszi-
vodasahoz és a csontokba vald beépiilé-
s¢hez, hianyaban alakult ki a mult szaza-
dok gyakori torzitd és mozgaskarosodast
okozo betegsége, az angolkor. Az is-
meretek novekedésével hianyanak egyéb
karosodasokban vald szerepére is fény
deriilt, igy csokkentheti a rosszindula-
tu daganatok novekedését, a depresszidt
és a demenciat, serkenti az immunrend-
szer mikodését, és sziikséges a magzat
normalis fejlodéséhez. Egyes statisztikak
szerint élettartam-noveld hatasa is van.
Az utébbi idében tobb valfajat is eld-
allitottak, melyek kozil ,,vitaminként”
hatékony a D2 (ergokalciferol) és D3
(kolekalciferol). A D-vitamin mag-recep-
torhoz kapcsolodik, és az tovabbitja iize-
netét az illetékes génekhez. Az angolkor a
gyermekkori D-vitamin hianyanak kdvet-
kezménye, melynek felndttkori valtozata
a csontlagyulas (oszteomalacia). A D-vi-
tamint mostansag panaceaként, mindent
gyogyitd csodaszerként tartjak szédmon,
illetve hirdetik (1. abra).

Az E-vitamint antioxidansként ismerték
fel (tokoferol és tokotrienol), tehat olyan
molekulaként, melynek szabadgyokfogd
(k6zombositd) tulajdonsaga van, és ez-
altal a szabadgyokok karositd hatasat ki-
védi. Ez mint f6 funkcid, ma is elismert,
¢és mivel lipidoldékonysaga révén a sejt-
membranokba is behatol, f6 antioxidans
hatasat ott fejti ki, szemben a C-vitamin-
nal, mely vizoldékonysaga réven a sejtek
egyéb zonait védi. Mara azonban szamos
mas tulajdonsaga is kideriilt. gy szere-
pet jatszik bizonyos szem- ¢és neurologi-
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ai funkciokban és a véralvadasban. Veé-
di a lipideket és a tobbszordsen telitetlen
zsirsavakat az oxidaciotol. Elésegiti a se-
lodva az érelmeszesedés ellen dolgozik.
Nem antioxidans-funkcioit elsdsorban az
endokrin diszruptor (pregnan X) recep-
torhoz kapcsolodva teszi. Ez a receptor
inditja be azon gének miikddését, amelyek
a hormonszerii idegen anyagok lebontasat
dirigaljak.

A K-vitamin-csoportban elsésorban két,
egymasbodl atalakulé molekula emelhe-
té ki, a phylloquinon (K1-vitamin) és a
menaqinon (K2-vitamin). A vitamint mint
a véralvadasba beavatkozo6 faktort ismer-
ték fel, de mara mar kideriilt, hogy sze-
repet jatszik a csontosodasban és hia-
nya oszteoartritiszhez vezethet. Kimutat-
tak, hogy csokkenti az erekben a kalcium
lerakodasat, ezaltal megkeményedésiiket.
Valészinti, hogy lassitja a rosszindulati
daganatok novekedését is. Mindezt a szte-
roid, illetve endokrin disruptor receptoron
(pregnan X) keresztiil teszi.

A négy vitamin szerkezetileg kiilon-
b6z6 és egymastol eltéré funkciokra hat.
Ami mégis egy csoportba rendezi dket az,
hogy mindegyik zsiroldékony ¢és szem-
ben a vizoldékony vitaminokkal, recepto-
rokhoz kapcsolodva fejti ki hatasat. Az,
hogy vitaminnak nevezziik 6ket, korabbi
ismereteink hianyossagaival magyarazha-
t6, mivel sokkal inkabb tartoznak a hor-
monok csoportjaba, tehat nevezhetjiik 6ket
exohormonoknak is (ha endohormonoknak
nevezzilk a belsé elvalasztasi mirigyek,
sejtek altal termelt hormonokat). Azonban
még ez sem ilyen egyszer.

A D-vitamin

A D-vitamin esetében furcsa kett6sség mu-
tatkozik meg, ugyanis napfény hatasara
termelddik a szervezetben, a bérben. Te-
hat elvileg nem nevezhetnénk vitaminnak,
mivel nem sziikségszertien kiviilr6l keriil
be a szervezetbe és csak akkor sziikséges
a kiils6 potlas, ha a szervezet nem allitja
el6 kell6 mennyiségben. A D-vitamin tehat
hormon (D-hormon), legnagyobb endok-
rin szerviinknek, a bérnek a hormonja [1,
2]. Mig azonban a t6bbi endokrin szerv a
kozponti idegrendszer iranyitasa alatt mi-
kddik és termeli hormonjat, addig a D-vi-
tamin eldallitasahoz kiilsé beavatkozas
sziikséges: termelddését a napfény, az UV-
sugarzas indukalja. Napfényben azonban
nem volt hidny az emberi faj 1étrejottekor,
Afrikdban ez mindig rendelkezésre allt,
s6t a bor sotét szine éppenséggel abban
miikodott kozre, hogy tal sok D-vitamin
ne termelddjék. Ahogy azonban az ember
elkezdett vandorolni észak felé, ugy lett
bére egyre vilagosabb (tehat alkalmasabb
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az UV-indukci6 befogadasara), de ez
sem tudta kompenzalni a napfény, azaz a
D-vitamin-termelés induktoranak csok-
kenését. Ezért extrém esetben D-hormon
hianyos betegségek léptek fel. Ennek
legvilagosabb példaja a ,.kodos Albion-
ban” (Angliaban) mutatkozott meg, mert
itt az amugy is szegényes napfényt az
ipari forradalom termelte kdd (szmog)
is sulyosbitotta. fgy jott létre az angol-
kor (tomegesen az iparilag leginkabb
szennyezett Londonban), melyet csak
kiviilrdl bejuttatott anyaggal lehetett el-
keriilni (2. abra). Ez az anyag nagyobb
mennyiségben a csuka-
majolajban volt jelen,
és mivel kivilrdl keriilt
be a szervezetbe ¢és élet-
fontosnak mutatkozott,
késébb vitaminnak ne-
vezték el. Mivel a vita-
minnak felismert anya-
gok soraban a negyedik
volt, a D-vitamin nevet
kapta, fiiggetleniil attol,

hasnyalmirigy

melddése, illetve felvétele ,kiszervezod-
het” eredeti helyérdl, a szervezet/kérnye-
zet kapcsolat azonban a normalis élet le-
hetdségét ugyanugy biztositja, mintha az
egy belsO kapcsolattal lenne megoldva.
Ugyanakkor ndveli egy adott faj kornye-
zetfiiggését.

Csak a neve ne volna...
Az elmondottak alapjan vilagos, hogy

az ugynevezett vitaminok szerves anya-
gok halmazat jelentik, melyek az embe-

—— mellékpajzsmirigyek

hogy a szervezetben is
termel6dik, mint egyéb
hormonok is, amelyekr6l

szaporito-
szervek

azonban ismereteink ak-

kor még igencsak korla-
tozottak voltak.
A D-vitamin tehat at-

csontveld

menet a hormonok és vi-
taminok mint kategoriak
kozott. Ha ilyen van, ak-
kor elképzelhetd, hogy a
tobbi zsirban oldodo vi-
tamin is hasonlé jelleg,
csak ennek nincs bizonyi-
téka, mert ezek ma mar
nem termelddnek az em-
beri szervezetben. Az at-
menet az A-vitamin ese-
tében a legvaldsziniibb,
mert ez all legszorosabb
kapcsolatban a borrel, abban halmozodik
fel és ott is fejti ki hatasat. A kiilonbség
az, hogy az A-vitamin mennyisége a bor-
ben napfény hatdsara csokken. De bor-
kapcsolata a masik két zsiroldékony vita-
minnak is van. Még az sem kizart, hogy
a vizoldékony vitaminok esetében is van
hasonldé mechanizmus, a C-vitamint pél-
daul a gerincesek tobbsége eldallitja, tehat
szamukra az aszkorbinsav nem vitamin,
de az ember (és példaul a tengerimalac)
erre nem képes, tehat vitaminként kiviilrél
szerzi be. Lehet, hogy kordbban az ember
is el6 tudta allitani, csak ismeretlen okbol
,kiszervez6dott”. Mindez azonban csak
elmélet és a gyakorlatban jelenleg nem bi-
zonyithato.

Az emberi szervezet D-vitamin-ella-
tottsaga tehat biztosithatd a taplalékbol,
éppugy, mint az UV-sugarzas novelésével.
Ez bizonyithatja, hogy egyes anyagok ter-

3

i “ .
N immun-
[ rendszer

1. abra. Mivel receptorat egyre tobb szervben ismerik
fel, feltételezik, hogy a D-vitaminnak egyre tobb
életfolyamatban van szerepe, igy lett beldle ,,panacea”

ri szervezetben nem termelddnek, de a
szervezetnek sziiksége van rajuk, egész-
sége csak igy biztosithato. Ugyanak-
kor ez az egyetlen kritérium, amely egy
csoportban, a vitamin név alatt tart-
ja Oket, mikdzben kémiai szerkezetiik-
ben, oldédasi viszonyaikban, funkcio-
ikban, kapcsolataikban és veszélyessé-
glikben messzemenden eltéréek. Bar a
vizoldékony vitaminok is rendkiviil val-
tozatosak, a legalapvetdbb kiilonbség a
vizoldékony és zsiroldékony anyagok
kozott van, ami igényli egy masik ka-
tegoriaba, a hormonok kozé sorolast az
utobbiak szamara. Ha ugyanis ezt nem
tessziilk meg, a vitaminokrol neviik alap-
jan alkotott képiink eltorzitja a valosdgot
¢és ez koros allapotokat okozhat.

A vitaminokrol alkotott kép (a kozhi-
edelem) azt sugallja, hogy a vitamin jo,
az egészséghez sziikséges és karos hatasa
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2. abra. Jellegzetes angolkoros lab

nem lehet. Ez az esetek tobbségében igaz
a vizoldékony vitaminok esetében, mi-
vel ezeket gyakorlatilag nem lehet tal-
adagolni, mert nem tarolodnak és feles-
legiik hamar eltavozik a szervezetbdl.
Ugyanakkor ez nem igaz az ugyancsak
a vitaminok ko6zé sorolt zsiroldékony
molekuldk esetében, melyek mint lat-
tuk, a zsirszovetben felhalmozddnak,
ezaltal tuladagolasuk lehetésége fenn-
all és ez koros folyamatok (betegsé-
gek) fellépéséhez vezet. Ugyanakkor az
A-, D-, E-, K-molekuldk hormon jelle-
giiknél fogva receptorokhoz kapcsolod-
nak, a sziiletés koriili idészakban olyan
receptorokhoz is, melyek nem e vita-
minok kotésére vannak, de becsapha-
tok, ezaltal felndtt korban jelentkezo
idegen folyamatokat indi-
tanak be (hibas hormonalis
imprinting) [3]. Ha viszont
hidnyoznak a szervezetbdl,
akkor a sziikséges folyama-
tok sem indulnak be és a vi-
taminhiany tiinetei jelennek
meg. A szervezet szama-
ra nehéz feladat a hiany és
talsuly kozott az egyenstly
fenntartasa még olyan eset-
ben is, amikor a taplalék-
bol minimalis mennyiség-
ben keriil be a zsiroldékony
vitamin, de még nehezebb
a szintetikus vitaminok tab-
lettas vilagaban, amikor nagy
dozisok altali tuladagolas vagy ennek el-
mulasztasa (vitaminhiany) fenyeget.

Ami némi problémat jelent a felnot-
tek vilagéban, az sulyos veszélyt a fej-
16d6 szervezetben. A magzat normalis
fejlodéséhez, és kiilondsen egyes szer-
vek, szervrendszerek fejlddéséhez bi-
zonyos zsiroldékony vitaminok (hor-

152

monok) jelenléte sziikséges. Jellegzetes
példaja ennek a D-vitamin, ami a csont-
rendszer fejlédésében alapvetd szerepet
jatszik. Hianyaban a csontok ndveke-
dése lassul, vagy leall és csont-torzula-
sok 1épnek fel. Mivel az emberiség je-
lentds részének D-vitamin-ellatottsdga
napfényhiany és/vagy taplalkozasi okok
miatt elégtelen, a D-vitamin podtlasa
sziikségesnek latszik. De nincs tisztaz-
va, hogy hol, mennyit és mikor, ez évti-
zedek Ota vita targya anélkiil, hogy ha-
tarozott allaspont kristdlyosodott volna
ki [4]. Ugyanakkor a D-vitamin poétlasa
D-hormon bevitelét jelenti, ami nem-
csak a sajat receptorat befolyasolja, ha-
nem a csoportba tartozo idegen recepto-
rokat is, hibas hormonalis imprintinget
kivaltva és életre sz6lo hatdssal az im-
munrendszerre, szexualis apparatusra,
koézponti idegrendszerre stb. [5].

Nem egyediilallé eset, hogy az orvos
altal felirt gyogyszer, mikdzben az adott
betegséget gyogyitja, egy masik, esetleg
az eredetinél stlyosabb betegséget okoz.
Ez még talan el is fogadhatd (,,nincs
olyan gyogyszer, amelynek mellékhata-
sa ne lenne”), de az, hogy ugyanezt egy
vitamin okozza, amely csak jo lehet, az
mar nehezen viselheté el. Marpedig ez
torténik. Az orvos eldirja a vitamin sze-
dését, ami aztan a szervezetben ,hor-
monként” hat széleskériien és hosszu
tavaan. SOt, még orvosi eldirds sem
sziikséges, mert megteszik a hatasukat
a tévéreklamok (3. abra). Ezekbdl az-
tan kideril, hogy a vitamin mindig jo és
nem is kell a patikaba menni érte, mert
nem gyogyszer, csak ,,taplalék kiegészi-
t6”. Eppen ezért barmilyen taplalékba
belekeverhetd (példaul tejtermékekbe),

—

3. abra. Az A-vitamin a reklamban

ekkora betiit érdemel

és a terméket orommel vessziik meg,
mert Ugy tudjuk, a benne 1évé vitamin
biztosan hasznos. Ezzel a kor bezarul,
hormonhatast zsiroldékony vitaminok
tomege keriil be a szervezetbe ellendri-
zetleniil és ellendrizhetetlentil. A felndtt,
érett szervezetben ennek még lehetnek
jotékony hatasai is, de veszélyesek a fej-

16d6 szervezetben, ahol — mint lattuk
— tuladagolas nélkiil is hibds hormona-
lis imprintinget valtanak ki, ami alapve-
tden befolyasolja egyes felndttkori be-
tegségek megjelenését, emellett az érett
szervezet fejlodo sejtjein (példaul fehér-
vérsejteken) is kivaltodhat imprinting.
Mivel az imprinting epigenetikusan, te-
hat a DNS-sorrend valtozasa nélkiil, de
oroklddik, a hibak az utédgeneraciokban
is megjelennek, illetve ott mar az orok-
16tt hibakra halmozédva hatnak az ak-
kori imprinterek (vitamin/hormonok ¢és
tarsaik) [6]. Valdszintileg ennek tulajdo-
nithato, hogy egyre tobb esetben vezetik
vissza a felnéttkorban jelentkezé beteg-
ségek keletkezését sziiletés koriili kémi-
ai artalmakra [7].

Felmeriil a kérdés, mi vagy ki a fele-
16s ezekért az artalmakért: a rohamosan
fejlodd vegyipar, a hatéanyagokban dus-
kalé orvostudomany és az orvosok, vagy
éppen a hiszékeny laikusok tomege? Va-
l16szintinek tlinik, hogy mindegyik, de
még inkabb a név: vitamin. Az emberek,
néha még az orvosokat is beleértve, elhi-
szik, hogy a vitamin artalmatlan és hata-
sa csak jO lehet. Es ez a vitaminok tobb-
ségére igaz is. De a hormonokra nem. Ha
a zsiroldékony vitaminokat hormonoknak
(exohormonoknak) hivnak, akkor gyogy-
szerek lennének és nem taplalék kiegé-
szitok, csak receptre adnak azokat gyogy-
szertarakban, és nem az aruhazak polcai-
rol emelné le barki. Az elnevezések nem
tartanak 1épést a tudomanyos felismeré-
sekkel, pedig szinkronizalasuk a jelen és
a jOvo egészsége szempontjabol alapvetd
jelentéségli lenne. =
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