19.0. Utoészo — avagy mi tortént a konyvkiadas dta

Ugy véltem hasznos, ha a harmadik kiaddsban réviden rekfektélok néhany dologra, amelyek a 2021-es
megjelenés Gta torténtek.

Elfszor is szeretném elmondani, hogy sok halas olvasoi vélemény jutott el hozzam, és voltak él-
ményszamba mend személyes talalkozasok is, amikor teljesen ismeretlen emberek jottek oda megko-
szonni a Vitaminiparban olvasottakat.

Mind a taldlkozasokra, mind az irott véleményekre haldval gondolok és kdszoném mindenkinek.

A pozitiv visszacsatolasok mellett merében (j néz6pontokat is kaptam, amelyek koziil igy dontot-
tem kettdvel foglalkozom.

1. Kutatoként miért formuldzok lehetség szerint egyedi dsszetételi termékeket?

2. Miért ajanlok aktiv formdju vitaminokat? Mire alapozom a szakmai véleményem?.

19.1. Egyedi termékek, avagy az igazi kutatéi megkozelités

Elsére teljesen meglepett az az olvasoi vélemény, miszerint a hozzam kothetd termékek azért egyediek
Osszetételben, mert igy jobban eladhatdak. Bevallom ez a nézdpont soha nem jutott eszembe.

A sajat |étkarakterem egyik legfobb 6romforrasa az ismeretlent fiirkészé rész, amely mindig jobbat
szeretne alkotni a mar meglévonél. Amit mas mar megcsinalt, szimomra az a kiinduldpont. Ha sikertil
mindségjavitast elérni, valami elremutatébbat alkotni, akkor abbdl termék lehet, ha nem, akkor nem.
Ez a dolgokhoz vald hozzéélasom egyik f6 jellemzdje. Ugy vélem ezt hividk klasszikus kutatdi megkd-
zelitésnek, amibe az is beletartozik, hogy a prébalkozasok akar 90%-a kudarccal végzadik.

A hozzam kothetd termékek tehdt azért egyediek, mert ellenkez6 esetben elveszne az egésznek a Ié-
nyege: a szamomra elérhetd legjobb tudas szerint valami 0j, a meglévdnél jobb termék megalkotasanak
oréme! Szamomra a termékfejlesztés arrdl szol, hogy valami jobb jon Iétre.

MEGJEGYZES

A WiseTree Naturals (WTN) kindlataban is van néhany termék, amihez nincs érdemi hozza-
adott szellemi tudas, és ezeket nem is tudom termékfejlesztésként értelmezni. Ezek csak
azért vannak, mert szerintiink j6 mindséget képviselnek.

A szakmai célom val6jaban nem az egyedi, hanem a kivald mindségi termékek fejlesztése, majd gyartasa.

1. Ennek a folyamatnak pedig csak a legelsd Iépése a szakirodalom-kutatas. Egyik sarokpont-
ja a hiteles, gyakorlatban is miikddd forrasokra torténd épitkezés. Ez az egyik kulcs. Hiaba
olvas el valaki lelkesen minden szakirodalomat, ami szembejon egy-egy témaval kapcso-
latban, attél még nem lesz valds a tuddsa. Az elmélet valdssa akkor valik, ha az illetd le is
ellendrzi a cikkekben olvassotakat, és neki is hasonld eredmények jonnek ki.

Ezen a ponton szokott ,lefekiidni a tehén”, mert ellendrzést csak a legelvetemiiltebbek
csindlnak.
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2. A termékfejlesztés masodik lépése sajat labortesztek tervezése és elvégzése. Itt keriilnek
kivalasztasra az alapanyagok, a csomagoldanyagok, a lehetséges gyartastechnoldgiak,
gyartasi korliimények sth.

3. Ezt koveti az eldallitott termék gyakorlati tesztelése, lehetdség szerint minél tobbszor.

4. A legtobb esetben a visszacsatolasok, eredmények kiértékelése utan mddositasokra, fi-
nomhangolasra van sziikség, és a kor addig tér vissza a masodik ponthoz, amig a gyakorlati
teszteredmények kivaldak nem lesznek.

Ezt a folyamatot (1-4) kovetik a méretndveléses probagyartasok, ahol szintén vannak buktatok és meg-
oldandd problémak. Elvégre pl. 100 g anyagot lehiteni egészen mashogy kell és lehet miiszakilag, mint
1000 kg-ot ugyanabbal.

Napjainkban sok étrend-kiegészité marka (cég) termékfejlesztésként adja el a fogyasztéknak a kovet-

kezéket:

o Az étrend-kiegészitd gyarté cég megvesz valamilyen kész porterméket 25 kg-os kiszerelésben
és ezt 300 grammonkeént zacskokba porcidzza szét. Ugyanezt lehet tenni illdolajokkal, sima
noveényi olajokkal sth.

o Az étrend-kiegészitd gyartd cég keres egy beszallito céget, aki (szerinte) j0 minéségii alap-
anyagot arul, majd megveszi az alapanyagot és a hozzaadott értéke minddsszesen az, hogy
ezt lekapszulazza. A termék természetesen sajat logoval keriil piacra. llyen termék pl. a lagy-
zselatin kapszulaba csomagolt halolaj.

o Az étrend-kiegészitd markat képviseld cég keres egy valddi gyartét, aki hajlandd eladni neki a
sajat termékét az étrend-kiegészité marka csomagolasaban (pl. private label, leggyakrabban
Kinabal). A ,hires emberek” nevével fémjelzett markak szinte mind igy késziilnek.

Természetesen a fenti tevékenységek egyike sem termékfejlesztés, akkor sem, ha az emberekkel
ezt el lehet hitetni. A fenti tevékenységeket beszerzésnek hivjuk és egy jo beszerzd alapfeladatai
kozé tartozik, hogy jo minGségii alapanyagokat taldljon a termékekhez.

Egy valddi kutatd legf6bb ismérve, hogy kételkedik! A szakcikkek valdsagtartalmétol kezdve minden-
ben, amit mas evidenciaként fogad el, kiildnben nem tudna (j, elremutatd dolgokat Iétrehozni. A kutatd
feladata tehdt, hogy valami Ujat, jobbat hozzon Iétre egy mar meglévénél. Az mas kérdés, ha valaki nem
tud djat Iétrehozni, akkor tudomanyos kddot kell kialakitani, mert a fogyaszték ugysem tudjak atlatni.

MEGJEGYZES

Erdekes médon mér eleve a termékfejlesztés sz6 is hordozza magéban a helyes értelme-
zést, mégpedig, hogy egy meglévo terméket, annak valamely meghatarozd tulajdonségait
eléremutatéo mddon feljavitjuk a folyamat soran. Porok vagy illéolajok kis tasakokba/iive-
gekbe vald kiporcidzasa, majd kb. tizszeres aron valé értékesitése nem mindsiil miiszaki
fejlesztésnek az én szétaramban.

19.2.  Aktiv vagy nem aktiv vitaminok?

Voltak olyan olvaséi vélemények, amelyek hidnyoltak a kényvbdl azt, hogy nem indokoltam meg
részletesen, miért ajanlok aktiv formaju vitaminokat, holott a szakirodalom sok esetben ettdl eltéréen



fogalmaz. Es igen, a cikkek egy része valéban azt 4llitia, hogy az inaktivak és aktivak ugyanolyan
mechanizmus szerint szivodnak fel, tehat az aktivak nem hordozhatnak elényt az inaktivakhoz képest.
Raaddsul az aktivak dragdbbak, ezért a fogyaszték rosszabbul jarnak a végén.

FONTOS
Aktiv formanak (a konyvben) azt a molekulat nevezem, amibdl vagy azonnal, vagy a lehetd leg-
révidebb Uton jon Iétre az adott vitamin koenzim-, kofaktor formaja, ami egyébként a szervezet
végso célja.

Inaktiv forma minden egyéb molekula, amelynek kiilonb6zd hosszlsagu biokémiai konver-
zion kell atesnie ahhoz, hogy a koenzimforma kialakuljon bel6le. Ez viszont el6nytelenebb a
szervezetnek.

Megjegyzés

Egyébként a mai napig nem azt dllitom, hogy az inaktiv vitaminformak rosszak (és nem szivédnak fel,
vagy nem hasznosulnak), hanem azt, hogy az aktivak jobbak. Egyszer(ien azért, mert a szervezetnek
nem, vagy csak kevesebb étalakitast kell végeznie, hogy elérje az un. koenzim formakat. Magyarul az
aktiv formékkal a szervezet hatékonyabban éri el végcéljat.

19.2.1. Tartalmi korlatok és érdektelenség

Konny(i belatni, hogy a tartalmat illetéen minden kényvszerzének meg kell hiiznia a hatarokat. Az ilyen
tipusti témak szinte végtelenek, egy konyv pedig nagyon is véges. Raadasul a tudomany konstans
valtozasa miatt semmi nem tekinthetd dllandénak és egyetemesnek. Ez volt az egyik oka annak, hogy
nem részleteztem bizonyos hattérinformaciokat.

Tovébbra is gy gondolom, hogy a Vitaminipar olvaséi csoportjaba tartozd, atlagos fogyasztoknak
(de az érdekl6dd szakembereknek is) teljesen felesleges informacio ezeknek a hattérkutatasoknak a
részletezése, mert befogadhatatlanul nagyra ndne ezekkel a részekkel a konyv terjedeleme. Ugyanak-
kor minden olyan olvasd elvesztené az érdeklddését, aki nem kivancsi ilyen mélységekre, és a végén
olyan érdekfeszitd lenne az egész konyv, mint a Szent Gralt 6rz6 kereszteslovag egy napja (azaz dog
unalmas / a szerk.).

A célom egyértelm(ien az volt, hogy egy olyan informaciéhalmazt adjak at, amely gyakorlati tandcsokat ad,
és amely segitségével igenis barki megkérddjelezheti sajat , étrend-kiegészitdkkel kapcsolatos hitrendszereit”,
amelyek jellemzéen a kiilénbdzo gyartoi kommunikéciok hatdséra alakultak ki (és formalédnak a mai napig).
Mert jol tudjuk: ,.egyetlen gyartd sem ismer kompromisszumot, és sziviigye a termékmindség” — a kommuni-
kdcidja szerint legaldbbis! Valdjaban ez csak egy lires latvanytechnikai tiizijaték. De ugyanilyen {ires frazis az is,
hogy a gyartok a legtjabb tudomanyos eredmények szempontjai szerint fejlesztik a termékeit.

Persze, ha a fogyasztok érvényes tudas birtokaban vannak, az azt is eredményezheti, hogy mar
nem mindent hisznek el, igy a vitamingyartk ezutan tobb kérdést kapnak. Jogosan. Ezeket pedig illik
a gyartoknak megvalaszolni, ami faradtsagos és sokszor kihivast jelent, de ennyi tisztelettel tartoznak
a fogyasztdiknak.

A Vitaminiparban talalhatd informdciok egy része sajat tapasztalat, a masik része szakirodalom-ku-
tatds és elemzés eredménye. Ezeknek az ereddje tobbek kozétt az, hogy az aktiv formdjd vitaminokat
preferdlom és ajanlom az inaktivak helyett. Azt nem allitom, hogy az inaktiv vitaminformak nem hasz-
nosulnak, viszont kisebb hatasfokkal, mint az aktivak.
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MIERT ERDEMES LEELLENORIZNI AKAR
A LEKTORALT SZAKIRODALMI FORRASOKAT IS?

Fontosnak tartom kiemelni, hogy a szakirodalom-kutatas nem arrél szdl, hogy keresiink egy
cikket, elolvassuk és igaznak fogadjuk el a tartalmat. Ha valami tudomanyosan van talalva
(a fogyasztok szamara) az nagyon megtévesztd (is) tud lenni, ugyanis a szakirodalom oncéll
felhasznaldsa rendkiviil népszerii manapség. Egyszeriien azért, mert a szakcikkekre vald al-
landé hivatkozas tudomanyos imazst épit egy adott illetdnek, illetve akar egy cégnek, amelyen
keresztiil konnyebb megnyerni a fogyasztokat.

Amennyiben valakik folyton-folyvast csak szakcikkekre hivatkoznak, és ehhez nem parosulnak
gyakorlati tesztek, kisérletek, és valds kutatoi szemlélet elegye (amit az elegendéen nagy isko-
lai végzettség kellene dsszefogjon), akkor a végén mindez csak egy erdsen megkérddjelezhetd,
hurkaszagu hitelességet eredményez.

Megjegyzés: a kelléen nagy iskolai végzettséget azért tartom fontosnak, mert a szak-
irodalom-kutatas részleteit és buktatéit (is) tobbnyire természettudomanyos posztgra-
dudlis-szint(i (kivaltképp PhD) szellemi miihelyekben lehet érdemben elsajatitani. Az ezt
megel6z6 képzések sordn ez a téma egyszeriien sulytalan, és nem is taldlkoznak vele a
hallgatok.

Egy sz6, mint szdz, a tudomanyos dllitasok, illetve cikkek kritikus vizsgélata nem keriilhetd meg.

Raadasul manapsag napi szinten pattannak ki ezzel kapcsolatban botranyok. PI. a 2019-
es Nobel-dijas (!) dr. Gregg Semenza-nak visszavontak 4 cikkét manipulalt adatok miatt
[Retractionwatch 2022]. Egy masik elemzésben pedig azt taldltak, hogy a legnevesebb or-
vos-hioldgiai szaklapok kozott szamontartott New England Journal of Medicine és Journal
of the American Medical Association szakfoly6iratokban (2017 egy részében) a publikalt
szerzok 81%-a ,elfelejtette” lenyilatkozni, hogy milyen pénzeket fogadott el a kutatasokért
(pedig ez kotelezd lenne). Ez a 118 szerz6 sszesen 7,48 millio dollart kapott a gydgyszer-
ipari finanszirozoktol [Walia 2022]. A példakat lehetne még sorolni, mert van bel6liik béven,
de a kovetkeztetés ugyanaz volna: érdemes megvizsgalni a hitelességet.

A szaklektordlasi folyamatok kézel sem miikddnek elég hatékonyan. Az okokrél hosz-
szan lehetne irni (akit érdekel az pl. a https:/retractionwatch.com/ oldalon tajékozddhat).
Egyébként, ha megkérdezed egy olyan ismerdsod, akinek jelent mar meg lektoralt tudo-
manyos cikke, 99%, hogy 6 is azt fogja mondani, amit én.

Mindenki tegye fel maganak a kérdést, hogy ha nem miikédik elég hatékonyan a tudo-
manyos publikaciok sziirrendszere (lektoralas), akkor mennyire lehet sz6 szerint elhinni a
tudomanyos publikaciok tartalmat?

Egyébként pedig a mindenkori tudomany egyik fontos alappillére az, hogy meg lehet
(s6t kell) kérd6jelezni mindent! Csak ezaltal tud létrejonni egy valéban Ujabb tudas.



Mivel évekig szaklektorként is tevékenykedtem, tisztaban vagyok a folyamatok miikodé-
sével, hogy miként és minek a hatdsara torzulhat az egész folyamat, ezért szamomra
alapvetd, hogy nem hiszek el mindent, csak azért, mert egy szakcikkben irtak.

Egy varosi legenda szerint a kutatdk 98%-a teljesen egyetért azzal, aki szporzoralja 6ket.
Mindenki téprengjen el rajta, hogy ennek napjainkban lehet-e, és ha igen, mekkora a va-
|6sagtartalmal!

19.2.2. Aktiv vagy nem aktiv vitaminok? igy gondolkozok

Nem szoktam a véka ala rejteni abbéli véleményemet, hogy a gyakorlati tapasztalatot jellemzden az
irott tudomany folé helyezem, mert szerintem nem az a lényeg, hogy valami tudomanyos, hanem mdi-
kodik-e a gyakorlatban vagy sem?

Mellesleg, ha a tudomanyossdg lenne a lényeg a vald élethen, akkor a munkaerdpiacon egy frissen
végzett diplomas mérndk sokkal jobb fizetést kapna, mint egy 20 év tapasztalattal rendelkezd, hiszen
az utdbbinak mar megkophattak a tudomanyos ismeretei, viszont annal nagyobb, és gazdagabb a
gyakorlati tapasztalata.

Fontos megjegyzésnek tartom, hogy nem vagyok tévedhetetlen, nekem sincs meg a Bolcsek Kove,
ezért a knyvben biztos vannak pontatlansagok (mint minden mas kdnyvben is), de kulcskérdésekben
mindig igyekszem kritikusan elemezni a rendelkezére allo tudomanyos adatokat. Nem fogadok el egye-
temes igazsagnak valamit csak azért, mert egy lektoralt szakirodalmi cikk tartalmazza.

Akérdésre tehdt, hogy miért az aktiv vitaminformdkat ajanlom kétféle megkozelitést (direkt és indirekt)
mutatok be, ahol a B.- és B,-vitaminokat hasznalom példanak.

19.2.3. Miért ajanlok aktiv B-vitaminokat? - indirekt megkozelités

Természetesen a bioaktiv vitaminok hasznalatat nem én talaltam ki, és nem is azért javaslom ezeket,
mert ezzel, a piacon latszélag, egyedi termékeket tudnék alkotni.

Vildgszerte szamos olyan étrend-kiegészitét lehet vasarolni, amelyekben bioaktiv vitaminformakat
alkalmaznak. Kétségtelen, hogy ezekkel a termékekkel leggyakrabban gydgyhatasokat szeretnének
elérni az alkotdik. Elsdsorban nem az a célkdzonségiik, akik a sajat egészséggondozasukat egy place-
b6-pirula lenyelésével szeretnék letudni.

Azt érdemes tudni ezekrdl a bioaktiv vitaminformakrol, hogy draga alapanyagok, ezért a gyartok
ritkdn hasznaljak ket. A gyakorlati, gydgyitasi tapasztalatok viszont rendkiv(il jok velilk kapcsolatban,
ezért szamos kivalo szakemberhez kothetd termékcsaldd alkalmazza ezeket. A teljesség igénye nélkiil
néhdny kiilfoldi marka:

e Ancient Nutrition e Now Foods

e Doctor’s Best e Protocol for Life Balance
e Gaia Herbs e Pure Encapsulations

e Life Extension e Thorne

e Metabolics e Wellness Resources
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A fenti markak egyes termékei id6nként évtizedeken dtiveld, folyamatos gyakorlati tesztelésen esnek
at, amely soran folyamatosan finomitjak az dsszetételeiket. Vajon véletlen, hogy a gyakorlati szakem-
berek aktiv formajui vitaminokat ajanlanak?

Anhogy a Thorne nevii amerikai cég egyik gyogyitassal foglalkozd szakembere, Tom Malterre is
mondja, 6t nem a szakcikkek érdeklik igazan, hanem a paciensek problémainak megoldasa. Tokélete-
sen egyetértek vele.

A bioaktiv B-vitaminok hasznalata Magyarorszagon nem igazan terjedt el (vélhetden a fogyasztok
arérzékenysége miatt). Inaktiv formakkal olcsobb termékek allithatéak eld, amelyeknek kdnnyebben
szavaznak bizalmat a fogyasztok, és gazdasagi szempontbdl tébb nyereség is érhetd el ezeken a ter-
mékeken (mert sokkal tébbet lehet eladni).

Mindezek alapjan azt gondolom, hogy ez mar 6nmagdban elegendd bizonyiték, hogy a bioaktiv vitami-
nok jol miikddnek, és nem dnkényesen, a vildgon nem egyediilalidan én dontéttem gy, hogy ezeket
ajanlom. Persze azt is gondolhatja barki, hogy a fenti kiilféldi gyarték és mogottik allé szakemberek
mindegyike szakmailag inkompetens, egyuttal rossz és feleslegesen draga anyagokat alkalmaz.

19.2.4. Miért ajanlok aktiv B -vitamint inaktiv helyett? — direkt megkdzelités

Konkrét kritika érkezett azon néz6pontommal kapcsolatban, hogy miért az aktiv B-vitaminokat részesi-
tem elényben (az altalam fejlesztett termékekben), hiszen azok csak feleslegesen novelik a végfelhasz-
naldi arat, és az inaktiv formajliak ugyanolyan jok (vagy egyes esetben még jobbak). Ez a kritikus hang
kiilonbdz6 szakirodalmi forrasokkal igyekezett igazolni sajat dllaspontjat. Ennek kovetkezményeként
szeretném felvazolni én is a sajat allaspontomat, illetve igyekszek ravildgitani arra, hogy a kritikusom
altal beidézett szakcikkeket miért nem tekintem hiteles forrasoknak.

A szakirodalmi forrasok egy része azt dllitja, hogy a B, -vitamin csak inaktiv formaban (szabad tiamin)
szivadik fel, majd a szervezet ebbdl szintetizalja az aktiv format, a tiamin-pirofoszfatot.

Elfszor is jozan ésszel végiggondolva elég furcsa, hogy az allati eredetii tplalékban mar eleve kb. 80—
85%-ban jelenlév, az emberi szervezet szamara ,kész”, vagyis aktiv B, -vitaminformat (tiamin-piro-
foszfat) [Cabalero 2003] a szervezet lebontja, majd jra felépiti. Merthogy a szervezet nem szereti
pazarolni az erdforrasait.

A direkt megkdzelitésben harom kiilonboz forras elemzésén keresztiil mutatom be a sajat gondolat-
menetemet. Mindegyik azt dllitja, hogy csak az inaktiv forma szivddik fel a szervezetiinkben.

I. hivatkozas: [Dhir 2019]
II. hivatkozas: [Yoshii 2019]
IIl. hivatkozas: [EFSA 2008]



FO KERDES, AMIRE A VALASZT KERESSUK:

A B, -vitamin aktiv formaja (tiamin-pirofoszfat) valdban csak inaktiv formaban (szabad tiamin) szivodik
fel? Ha igen, akkor az aktivnak nincs semmi elénye az inaktivhoz képest. Rdadasul sokkal dragabb is,
ami a fogyasztéknak felesleges koltség.

Akinek van benne gyakorlata az tudja, hogy a szakirodalomkutatas nem arrdl szél, hogy elolvasunk egy
cikket (leggyakrabban azt, amit az internetes keresGdrias elsdnek felhozott) és azt igaznak fogadjuk
el, hiszen nem ismerjiik a mogottes érdekeket, a kutatdi alapossagot stb. Kulcskérdésekben vizsga-
Iddni kell. Rdadasul a felszivodasi mechanizmusok kérdésében nem szabad elfogadni a legfrissebb,
oOsszefoglald tipust szakcikkeket, hanem vissza kell fejteni a hivatkozasi lancokat az eredeti kutatdsi
anyagokig. Az egyszer(ibb érthetdség és atlathatosag kedvéért abrazoltam is ezeket (E7. dbra — [Dhir
2019, Yoshii 2019, EFSA 2008]).

Az 1. hivatkozdsban azt dllitjak, hogy a tiamin-pirofoszfat szabad tiaminna alakul felszivodas el6tt. A
cikk [Dhir 2019] ir6i didkok, aminek hatdsara nalam mar kigyulladt a piros lampa, mert ez alapjan a
hitelesség, pontossag mar megkérddjelezhetd. Egy egyetemi hallgatd ugyanis még nagyon torékeny a
kutatas-fejlesztésben, nagyon kdnnyen hibazik, kis rutinnal rendelkezik, hiszen még hallgato.

Raadasul ez nem egy kisérleteken alapuld, kutatasrol sz6lo cikk, hanem csak egy Osszefoglald
tipusti szakcikk, ami a B -vitamin téma egy részét probalta koriiljarni. Ezen feliil fontos megjegyzés,
hogy a hivatkozasokat bizonytalanul haszndljak a szerzok, idénként nem egyértelm(i, hogy mikor mire
hivatkoznak. Ezt a cikket én eleve félretettem volna, de most ledstam a hivatkozasi lancon az eredeti
kutatési anyagokig. Ezt két szalon kellett megtenni, amelyek végiil elvezettek az eredeti kutatdsokhoz:
[Sklan 1977] és [Gastaldi 1988] (E1. dbra). Ezek rejtik a megoldast.

[Sklan 1977]: 6 db patkanykisérletet végeztek, és ami a Iényeg, hogy a kérdéses tiamin-pirofoszfat
molekulat nem is vizsgaltak, tehat ebbdl nyilvanvaldan nem lehet megallapitani a tiamin-pirofoszfat
felszivodasi mechanizmusat.

[Gastaldi 1988]: szintén patkanykisérletet végeztek, és a kérdéses tiamin-pirofoszfat molekulat itt sem
vizsgaltak. Ez tehdt ugyantgy zsakutca a f6 kérdést illetéen, mint az el6z6.

Ugyanilyen mddszerrel vizsgaltam végig a masik két f6 forrast, amelyek ugyanazt allitjak, mint az 1.
forrasként hasznalt cikk [Dhir 2019], és amelyek mdgott szintén hivatkozasi lancok allnak (E7. dbra —
[Yoshii 2019] és [EFSA 2008]). A végsd kutatasi anyagok, illetve kovetkeztetések a kivetkezok:

[Reggiani 1984]: patkanykisérlet és a kérdéses tiamin-pirofoszfat molekulat nem vizsgaltak (sima ti-
amint és tiamin-monofoszfatot hasznaltak).

[Cooper 1979]: a B.-vitamin felszivodasi mechanizmusat nem is térgyalja.

Erdekesség, hogy ebben a hivatkozési ldncban (ami [Yoshii 2019]-el kezdddik) az egyik forras megem-
liti, hogy a vastagbélben 16vé mikrobak altal termelt tiamin-pirofoszfat nem bomlik le, hanem specidlis
transzporter molekuldk segitségével kozvetleniil felszivodik (E7. dbra — [Nabokina 2014]). Ha ez igaz,
akkor tiamin-pirofoszfat felszivadik kézvetleniil és nem bomlik le szabad tiaminnd. Ez [Nabokina 2014]
persze nyilvan nem elegendden alatamasztott bizonyiték a mechanizmusra.

Tovébbra is az a szakmai véleményem, hogy nincs erds bizonyiték semmire, arra sem, hogy a
tiamin-pirofoszfat kozvetleniil felszivddna.
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E1. dbra B, -vitamin felszivédasarol sz0l6 szakirodalmi cikkek hivatkozasi lancolata.

A hivatkozasi lancok elemzése tehat egyértelmiien azt mutatta, hogy ha az eredeti kutatasokig vissza-
megy valaki, akkor kideriil, hogy nincs tudomanyos bizonyiték arra vonatkozéan, hogy a tiamin-piro-
foszfat ugyanolyan mechanizmussal szivédna fel, vagy barmi miatt rosszabb lenne, mint a szabad
tiamin.

Mivel léteznek gyakorlati, gy6gyitasi tapasztalatok, amelyek nagyon is kedvezd képet mutatnak
a tiamin-pirofoszfat haszndlataval kapcsolatban, ezért szerintem maga a felszivddasi mechanizmus
kérdéskore itt kvazi irrelevans. Azt lehet dllitani, hogy emberek esetében jelenleg még ismeretlen a
B,-vitamin pontos felszivodési mechanizmusa.

19.2.5. Miért ajanlok aktiv B,-vitamint inaktiv helyett? — direkt megkdzelités

A B,-vitaminnal kapcsolatban ugyanaz a hang hasonloképpen kritikt fogalmazott meg és ugyandgy
szakirodalmi cikkekkel tdmasztotta ald véleményét. Hasonldan a B -vitaminhoz, itt is a hivatkozott
cikkek mélyére astam, hogy a szakmailag relevans tartalom Ithatéva valjon. Ebben az esetben négy
forrést kellett kielemezni, amelyek mindegyike azt mondja, hogy a B,-vitamin csak inaktiv (szabad
ribolflavin) formaban szivadik fel. A sajat gondolatmenetemet ezen 4 forras elemzésén keresztiil mu-
tatom be.

|. hivatkozas: [Yoshii 2019]

II. hivatkozés: [Balasubramaniam 2020]
IIl. hivatkozés: [Mosegaard 2020]

IV. hivatkozas: [Balasubramaniam 2019]



FO KERDES, AMIRE A VALASZT KERESSUK:

A B,-vitamin aktiv forméja (riboflavin-5'-foszfat) valéhan csak inaktiv formaban (szabad riboflavin)
szivadik fel? Ha igen, akkor az aktivnak nincs semmi el6nye az inaktivhoz képest. Raadasul sokkal
dragabb is, ami a fogyasztéknak felesleges koltség.

Jelen esetben szintén hivatkozasi lancokrol van szd (mert a f6 forrdsok nem konkrét, kisérleti ered-
ményeket elemz6 cikkek, hanem dsszefoglalok), amelyeken végig kellett menni az eredeti kutatasi
anyagokat tartalmazd forrasokig. Nagyon gyakori, hogy hiba csuszik a sokszor évtizedeken keresztiil
és félremagyarazottan keriilnek atemelésre az (j cikkekbe, és az arra hivatkozd még djabb cikkekbe.
Raadasként az is ismeretlen, hogy az eredeti cikkeket milyen tudomanyos igényességgel és milyen
érdekektdl vezérelve irtdk meg (megpiszkdlva a szerzok hatterét, tudomanyos dsztondijait, finanszirozé
partnereit, gyakran kideriilhet, hogy kiilonbdzd cégérdekek allnak a hattérben).

A konnyebb érthetdség kedvéért a hivatkozdsi lancokat dbrazoltam (E2. és E3. dbrdk), amelyeken
lathat6, hogy meglehetdsen kusza hivatkozas-halmazrdl van szd. Csak a lényeget (eredeti, valddi kisér-
leti munkakat) elemezve a kovetkez6 megdllapitdsokat lehet tenni (a kdnnyebb étlathatdsag kedvéért
az egészet két abran tiintettem fel (E2. és E3. dbrdk).

Az |. hivatkozas [Yoshii 2019] mogott 1évo eredeti kutatasok (E2. dbra):

[Pinto 2006]: egy Osszefoglald cikk, amelyben nincs megadva semmilyen kutatdsi forras, ezért igy
zsakutcanak tekinthetd (E2. dbra).

[Said 1993]: a kisérletben nytlbeleket hasznéltak és nem vizsgélték a riboflavin-5'-foszfatot. igy ez
esetben se lehetséges ennek a felszivddasi mechanizmusardl megallapitasokat tenni (E2. dbra).

[Akiyama 1982]: mliszeres vizsgalatok kb. 3 patkanybol szarmazo szerveken, amelyek alapjan (szerin-
tem) nem lehet emberekre érvényes kovetkeztetéseket levonni (E2. dbra).

[Daniel 1983-1]: a kisérleteket patkanybélen végezték in vitro (azaz kvazi petricsészében). Vélelmezik,
hogy a riboflavin-5'-foszfat felhasadhat felszivodas el6tt (E2. dbra).

[Daniel 1983-I1]: ezt a cikket nem lehetett beszerezni (hivatkozasi hibardl van szd). A cimegyezés miatt
megegyezik ezzel a cikkel: [Daniel 1983-I] (E2. dbra).

[McCormick 1962]: a cikk szerz6je egy didk, aki patkanymajon kisérletezett, és felszivodasi mechaniz-
must egyaltalan nem targyalt (E2. dbra).

[Rose 1996]: maga a szakcikk [Rose 1996] teljes terjedelmében nem érhetd el, de egy masik forrashan,
hasonld szovegkdrnyezetben hivatkoznak ra [Said 2018]. A kdnyvbdl lehet folytatni a hivatkozési lanc
feltdrasat, ahol a végpont [Daniel 1983-I].

[Jusko 1967]: megallapitjak, hogy a felszivodas karakterisztikdja a riboflavin-5’-foszfatnak és a ribofl-
avinnak nagyon hasonlé. Mivel 6sszesen 4 emberen végezték a kisérletet, ezért ebbdl nagy altalanosi-
tast azért nem illik csindlni. A pontos felszivédasi mechanizmus tovabbra sem ismert (E2. dbra).
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[Campbell 1963]: egyetlen szdéval sem emlitik a riboflavin-5’-foszfatot, nem vizsgaltak semmilyen fel-
szivddasi mechanizmust. A cikk maga egyébkeént tele van patkanykisérleti adatokkal (E2. dbra).

[Said 1985]: patkanykisérleteket végeztek és egyaltalan nem vizsgéltak a riboflavin-5’-foszfatot (igy

annak felszivodasi mechanizmusardl sem lehetett semmilyen megallapitast tenni) (E2. dbra).

Pinto Said Said
2006 1993 1985

o (sszefoglald cikk * nyllbél-kisérletek o patkanykisérletek
¢ nem kutatasi anyag * nem vizsgaltak * nem vizsgaltdk
a R5F**-ot a R5F**-ot

Middleton
1985

helytelen hivatkozés

helyes hivatkozas

| Midleton
1990
Sundaram i
o patkdnybél-
2000 kisérletek
® nem vizsgéltak
a R5F**-ot
McCormich
1962
o didk irta
* patkanykisérlet
* nem vizsgal
mechanizmust
Rose Rose Daniel McCormich Akiyama Said
1980 1996 1983-1 1989 1982 1990
nem érhetd el * patkanybél- * patkanybél- helytelen hivatkozas
kisérletek kisérletek
helyette
forréslehetdség helyes hivatkozas
Jusko Said Daniel Said
1967 2018 1983-I1 1991
* kisérlet 4 emberen kényv helytelen hivatkozas
o felszivodési mecha-
nizmus ismeretlen helyes hivatkozds
* R* és R5F** felszi-
vodasi karakterisz-
tikdja nagyon
hasonl6 lehet Campbell
1963
© nem vizsgaltak
a felszivodasi
* R = riboflavin (inaktiv forma) mechanizmust
** REF = riboflavin-5'-foszfét (aktiv f © nem vizsgaltak
= riboflavin-5'-foszfét (aktiv forma) 2 R5F**-ot sem

E2. dbra A B,-vitamin felszivodasarol szol0 szakirodalmi cikkek hivatkozasi lancolata
I. hivatkozés [Yoshi 2019] alapjan.



Az lI-IV. hivatkozasok [Balasubramaniam 2020, Mosegaard 2020, Balasubramaniam 2019] mé-
gott 1évo eredeti kutatasok (E3. dbra):

Megjegyzés: a Balasubramaniam dltal jegyzett forrdsok gyarkolatilag megegyezdek [Balasubramani-
am 2019, Balasubramaniam 2020 — E3. dbra], ami nem ismeretlen a gyakorlatban. A tudomanyos élet-
ben ugyanis foleg a cikkek szama szamit, nem pedig a mindsége (a nagy impakt faktor szaklapokban
[pl. Nature] térténd publikdlds kivétel ezaldl). Ezért bevalt mddszer, hogy , futdszalagon” késziilnek a
cikkek sok atfedéssel.

[Barile 1993]: miiszeres (kromatografids) kisérletek parkanyszervekkel. Kiilon kiemelik, hogy nem tud-
jék a riboflavin-5’-foszfat milyen mechanizmussal szivodik fel (3. dbra).

[Levy 1966]: megallapitjak, hogy a riboflavin-5"-foszfat hasonld mechanizmussal szivddhat fel, mint a
sima riboflavin, de erre még kisérleteket kell(ene) végezni. Osszesen 4 emberen végezték a kisérleteket
(E3. dbra).

[Jusko 1967]: ez a forrds megegyezik azzal, amit az el6zG dbranal mar részletesebben targyaltam (E2. dbra).

Il Ml V.

Balasubramaniam Mosegaard Balasubramaniam
2020 2020 2019

osszefoglalo cikk,
nem kutatdsi anyag
’ y
Henriques Powers Henriques
2013 2003 2013
y A
Henriques McCormick Henriques
2010 1972 2010
/ \ I I
Depeint Levy Jusko Depeint
2006 1966 1967 2006
© 4 emberen végzett * 4 db emberkisérlet
kisérlet o felszivodési mechaniz-
© R* és R5F** felszivodasi mus ismeretlen
. karakterisztikdja nagyon .
Barile hasonld lehet Barile
1993 1993
o miiszeres patkanybél- o miiszeres patkanybél-
kisérletek kisérletek
o megdllapitjak, hogy ¢ megdllapitjak, hogy
egyeldre ismeretlen egyeldre ismeretlen
a R5F** felszivodasi a R5F** felszivodasi
mechanizmusa mechanizmusa

* R = riboflavin (inaktiv forma)
** R5F = riboflavin-5'-foszfét (aktiv forma)

E3. dbra B2-vitamin felszivodasarol sz616 szakirodalmi cikkek hivatkozési lancolata II-IV. hivatkozésok
[Balasubramaniam 2020, Mosegaard 2020, Balasubramaniam 2019] alapjan.
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Ha ezt egész kusza hivatkozas-halmazt (E2. és E3. dbrak) lekristalyositjuk, és csak azokat a végsé
kutatasi cikkeket vessziik figyelembe, amelyekben egyaltalan egyiitt vizsgaltak a riboflavin-5’-fosztatot
és a felszivddasi mechanizmust, akkor a kévetkezoket kell mérlegelni:

1. Patkanyszerveken végzett miiszeres vizsgalatok, in vitro (azaz kvézi petricsészében) amelyek alap-
jan a kutatdk vélelmezik, hogy a riboflavin-5-foszfat felszivodas el6tt riboflavinra bomolhat [Akiyama
1982, Daniel 1983-1]. A cikkekben egyaltalan nem érintik pl. az ismételhetdségi hibahatar kérdéskorét,
ami alapjan a méréseket érdemben nem is lehet értékelni.

2. Osszesen 4 emberen végzett huménkisérlet, amelyben arra a megallapitésra jutottak, hogy a ribofl-
avin-5'-foszfat és a riboflavin hasonld médon szivddhat fel egy specialis transzportfolyamat soran [Jus-
ko 1967, Levy 1966]. Ismételhetfségi hibahatarrdl itt sincs sz0, tehat ezek az eredmények is erdsen
kétségesek megbizhatdsag szempontjabol.

Megjegyzés: Jusko és Levy kollegak voltak, és ugyanabbdl a kutatasi anyaghdl két cikket irtak [Jusko
1967, Levy 1966].

Mindezek alapjan a B,-vitamin felszivodasi mechanizmusérdl Gsszességében azt a megéllapitas von-
hat6 le, hogy a jelzett cikkek egyike sem bizonyitotta hitelt érdemlden, hogy a riboflavin-5’-foszfat biz-
tosan szabad riboflavinként szivadik-e fel. A pontos felszivddasi mechanizmus tovabbra is ismeretlen.
Ariboflavin-5’-foszfattal kapcsolatos nagyon pozitiv, gyakorlati, gydgyitasi tapasztalatok viszont valaszt
adnak arra a kérdésre, hogy melyik forméat érdemes vélasztani. Az aktivat.

A fentiek alapjan azt hiszem konnyi beldtni, hogy az ilyen tipusti gondolatmenet nemhogy a fogyasz-
tokat, de a témara fogékony szakembereket sem érdekli tilsagosan. Ezért nem tartalmaz a Vitaminipar
ilyen tipust informécidkat, hanem csak a végkovetkeztetéseimet, mégpedig, hogy az aktiv (koenzim)
vitaminformakat érdemes elényben részesiteni.

Ez az én szakmai véleményem, amit a szakirodalom kritikus elemzésén keresztiil alkottam meg,
illetve figyelembe vettem hiteles, gyogyitast végzé szakemberek tapasztalatait és a sajat kisér-
leti eredményeinket is.

Véleményem szerint nem az a kulcs, hogy mindent el kell olvasni (mert azt nem lehet), hanem, hogy
gondosan kell szelektalni a hiteles és a nem hiteles forrasok kozott. Napjainkban nem (csak) a tudas
hianya a probléma, hanem a tudas illuzidja is!

Fontos végszonak gondolom, hogy hitem szerint az intelligens emberek tisztelik az eltér tudomanyos
véleményt, plane mivel mi emberek csakis véleményt fogalmazhatunk meg, a nagybetlis igazsagot
egyikiink sem tudja. Az emberek altal megalkotott tudomany sem, mert az is nagyon sériilékeny. Ra-
addasul, ha nem kérddjeleznénk meg folyton a mar meglévé, akar ,kébe vésettnek vélt” tudomanyos
tényeket, akkor még mindig azt gondolnank, hogy a Féld koriil kering a Nap (ptolemaioszi vilagkeép).

Kedves Olvasd, ha ezek utan még mindig gy véled, hogy jobb inaktiv, de olcsé vitaminfomakat szedni
akkor az a te szabad dontésed (ami mdr a fentiek alapjan talan tudatosabban sziiletik meg benned, mint-
sem csak egy hitrendszer alapjan). Barmi is a dontésed én azt teljesen tiszteletben tartom, hiszen a tiéd!

Dr. Bird Szabolcs
Budapest, 2023 mdrciusa
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