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1.0. Bevezeto, avagy miben egyedi ez a konyv?

Ez nem egy Ujabb vitaminokrdl sz6l6 konyv, amelyben az van részletezve, amit mar masok sok-
szor, sok helyen kifejtettek. Nem arrdl szdl, hogy milyen probléma esetén milyen vitamint pétol;.
Nem tartalmaz biokémiai hatdsmechanizmusokat és tudomanyos részleteket sem.

Ez a konyv abbdl a felismeréshdl és gyakorlati tapasztalatbdl sziiletett, hogy az dridsi termékki-
nalatbol szinte lehetetlen olyat valasztani, ami megfelel az adott vasarl6 sajat és valddi mindségi
szempontjainak. Emogott sokféle ok, érdek és erdvonal hizddik meg, de ha a megoldasra kon-
centralunk, akkor be kell vallanunk magunknak, hogy hidnyoznak a megfeleld ismereteink a jo
dontések meghozatalahoz.

A kovetkez6k minddssze kiragadott példak, de ligy vélem relevansak, mert a fogyasztok sajnos
nem ismerik az aldbbi tényeket:

e Egy vitamin neve mogott tobbféle molekula all, de mindegyik molekulara dsszefoglald névként
hasznalatos az adott vitamin neve (pl. ezek mindegyikét E-vitaminnak hivjuk: DI-alfa-toko-
feril-acetat, DI-alfa-tokoferil-szukcinat, D-alfa-tokoferil-acetat, DI-alfa-tokoferol, D-alfa-to-
koferol, alfa-tokoferol, béta-tokoferol, gamma-tokoferol, delta-tokoferol, alfa-tokotrienol, bé-
ta-tokotrienol, gamma-tokotrienol, delta-tokotrienol stb.). A kiildnb6zé molekulak persze eltérd
bioldgiai hatasokat fejtenek ki, és ezek egy része teljesen hatastalan és idénként karos is.

e A vitaminok felszivodasakor, hasznosuldsakor, egymasra hatasakor nemcsak a sokszor han-
goztatott felerdsité hatasok (szinergia), hanem egymast kioltd hatasok is gyakran érvénye-
siilnek, amelyek kovetkeztében egy sor piaci termék teljesen hatastalan (pl. a kalcium- és
magnéziumtartalmi 6sszes termék).

e A szervezetiinkbe juttatott molekulak minden része pontosan milyen hatasokat is okoz. PI.
magnéziumpo6tlasnal a magnézium-oxiddal nemcsak magnéziumhoz jut a szervezetiink, ha-
nem egy karos, nagyon reaktiv oxigéngyokhoz is.

A gyartdk pedig kihasznaljak ezt, és a silany mindségdi, 13 ezer Ft/kg ara DI-alfa-tokoferil-acetat
is E-vitamin, meg a 140 ezer Ft/kg ar( kevert tokotrienol is az. ,,Papiron” nincs kiilénbség, biolo-
giailag driasi.

Ezen a ponton jottem ra, hogy vegyészmérndkként én egy teljesen Uj néz6pontot tudok adni, amely
segitségével a hatalmas kinalatbdl hatékonyan ki lehet szelektalni a gyenge min6ségii termékeket
és gyartokat/forgalmazokat egyarant. A célom az, hogy azonnali gyakorlati tudast adjak a kezed-
be, mert hat valahol ez a lényeg, nem?! Az altalam kidolgozott mddszerrel, szakismeretek nélkiil
tudsz feleldsségteljes valasztasokat hozni. Egyszeriien latni fogod, hogy mi a rossz mindség, és
rajtad all, hogy megveszed-e, vagy sem?

Tehat ebben a kdnyvben vitaminokrdl, asvanyi anyagokrol, nyomelemekrél és kiilonb6z6 novényi
kivonatokrdl van szd, amelyeket jellemzden valamilyen formaju étrend-kiegészitoként, specidlis
célu tapszerként sth. fogyasztunk. A legujabb trendeknek megfelel6en az étrend-kiegésziték mel-
Ié soroltam a gyogykozmetikumokat/kozmetikumokat is, mert egyre gyakoribb, hogy a hatéanya-
gokat, a tapcsatornat megkeriilve, a b6ron keresztiil juttatjuk a szervezetbe.
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A konyvben azért targyalok vitaminokat és egyéh, szélesebb korben ismertebb névényi kivonato-
kat, mert ezeken érhetd leginkabb tetten a gyartdi megtévesztés. Egy egzotikus névényi kivonatrol
barki allithat barmit, de egy silany min6ségii B-vitamin rengeteget elarul a forgalmazéjardl.

Egyébként tgy gondolom, hogy van helye a kompromisszumnak és a gyenge mindségnek is, de
csak ligy, ha megmondja az adott gyart6, hogy hat igen, kérem, ez gyenge mindség, ezért keriil ennyi-
be. gy a vasérld valés informaciok birtokéban tud dénteni, hogy szeretné-e azt a terméket, vagy sem.

Ez persze utdpisztikus, mert senki sem fogja ezt kommunikalni. A fogyasztd meg dgy jar majd,
mint az egyik baratom, aki egy ,,szuper” méregtelenité terméket mutatott nekem, amely a gyogy-
novények erejével tisztitia a beleket. Az dsszetételt jobban megnézve kiderdilt, hogy a gydgysze-
rekben hasznalatos hashajté volt benne az, ami miikddott.

Az étrend-kiegésziték és a kozmetikumok kiilon szabalyozas ala esnek, amelyek a felhasznalok
szémara misztifikdlva vannak, azt a latszatot keltve, hogy szigoru szabalyoknak kell megfelelni. A
valdsag ettdl nagyon messze van, de errdl is lesz majd szo.

A fogyasztok kegyeiért folyd piaci verseny soran a marketing kiemelt szerepet kap, amivel egyiitt
jar az is, hogy a termékleirasok tele vannak valdtlan allitasokkal, kiilonbdz6 csusztatasokkal. Nyil-
van annak érdekében, hogy minél vonzdbb legyen az adott termék.

A minél jobb gazdasagossag elérése érdekében, a jozan ész elvei szerint, a legdragabb 6sz-
szetevd/csomagoldanyag/munkafazis stb. arat kell lecsokkentenie egy-egy gyarténak. Lehetdség
szerint dgy, hogy a végfelhasznalé ne vegye észre, illetve hogy az 6 szempontjai ne sériiljenek
érzékelhetGen. A hangsuly az ,.érzékelhetden”-en van.

igy lesz a végeredmény egy dombornyomott fényes papircsomagolas, amely dnmagéban tob-
be keriil, mint a tégelyben 1évd krém. Az esetek elsoprd szazalékaban egyébként maga a tégely is
tobbe keriil, mint ami benne van; de ezt persze mindenki letagadna.

igy késziil a magnéziummentes multivitamin, mert igy elfér egy kapszulaban az egész (a fo-
gyaszté vagya, hogy ne kellien sok kapszulat bevenni). Tisztességes mennyiségii és mindségi
magnézium pedig legaldbb két-harom kapszulat kitdltene egymagaban. Persze a csomagoldsra
nincs rairva, hogy a magnéziumpaétlas napjainkban az egyik legfontosabb teendd lenne.

igy lesz egészséges egy csomé szemét dsszetevd és igy lesz ,természetes” a paraffinolajos
aloe vera masszazsolaj; amely nyilvanvaldéan nem az, de a cimkére siman rairjak (a paraffinolaj
a potencialis szennyez6dései mellett raadasul a zsiroldékony vitaminok felszivodasi zavaraiért is
felel6s lehet [Anon 1990]).

A meztelen valdsag az, hogy az elérhetd termékek elsoprd tébbsége nagyon gyenge mindségii
alapanyagokat hasznal, és legtébbszor azokat is csak kis koncentracidkban, mikézben az igéretek
az eget ostromoljak. Svajci meg norvég tuddsok sok évtizedes fejlesztései? Ugyan mar!

Ugy dontsttem, bemutatom, hogyan miikddik ez az ipardg beliilrél, és gyakorlati példékkal elma-

gyarazom, hogy mit kell nézned egy termék cimkéjén, és azt hogyan kell értelmezni. Pontosabban:

e milyen szempontok alapjan érdemes megvenni vagy a polcon hagyni egy-egy terméket;

o segitek felismerni a silany min6ségi 6sszeteviket, illetve termékeket — mi valéjaban a lényeg
szamodra, mert hogy nem a csomagolds, az biztos;

e miaz, ami karos (mert sok ilyen van), és ami teljesen haszontalan;

e melyek a leggyakoribb gyartdi atverések;

e ... és persze mi az, ami tényleg j6 mindség?!



Bevett gyartdi gyakorlat, hogy a legolcsdbb, inaktiv molekulaformékat kapod, de a marketing a
legjobb formak el6nyeirdl sz6l. Tapasztalataim alapjan a marketing és a szemfényvesztés teljesen
dsszefonddott, ezért folyamatosan kiilon részeket szenteltem annak, hogy bemutassam a leggya-
koribb gyartdi csisztatasokat.

Segitek értelmezni a termékdsszetevé-listakat, mert leggyakrabban ezek alapjan lehet j6l donteni
és elkeriilni az adott terméket és id6nként végérvényesen magat a gyartét is! Nem titkolt célja a
konyvnek, hogy képezzen ezen a teriileten, és hogy egyre kevéshé hidd el a hangzatos reklamo-
kat, legyél egyre kételkeddbb.

Magyarorszagon is szép szammal lehet olyan egészségiigyi szakembereket talalni, akik a klasszi-
kus gydgyszeres kezelés mellé (akar helyett) vitaminokat, étrend-kiegészitoket javasolnak. A gyo-
gyitast végz6 szakemberek rendszerint jol latjak a bioldgiai dsszefiiggéseket, de a hatdanyagok-
rol, a megfelel6 molekulaformakrol, dozisokrdl sokszor nincsenek mindségi informdcidik. Annak
ellenére, hogy segiteni szeretnének, énhibajukon kiviil sajnos rossz megoldasokat (is) javasolnak.
Elvégre ki van tisztaban azzal, hogy az elérhetd kb. 25 féle magnéziumpdtiasra alkalmas kom-
binalt molekula koziil melyiket, milyen dézisban kellene szedni? Miért 1ényeges, hogy ,teljesen
elreagaltatott” molekulaforma legyen a kivalasztott? Milyen szennyezdk lehetnek az adott termék-
ben? stb., stb.

Egy hétkdznapi példaval élve: Azt mondjak, hogy szedj magnéziumot. De milyet? — kérdezhet-
nél vissza. Pl. magnézium-malat? Magnézium-citrat? Magnézium-glicinat? stb.

A kényv segitségével tehat te is aktivan kérdezhetsz az orvosodtdl, illetve felvazolhatod a ja-
vaslataidat, ha szakemberrel beszélsz.

Nagyon nem mindegy, hogy milyen molekulaformaju vitaminokat, dsvanyi anyagokat és nyomele-
meket valasztasz. Azok miikodnek jol, amelyek bioldgiailag aktivak, és jol hasznosulnak. Segitek,
hogy melyek ezek.

Ha fontosak neked a fentiek, ha szeretnél j6 mindség(i 6sszetevékbdl 4llo, valdban miikodd termé-
keket valasztani, akkor ez a konyv neked irddott.

Amennyiben gydgyitassal foglalkozol, és szeretnél tisztabban latni a piacon, hogy ki tudd vélasz-
tani azt, ami tényleg mindség, akkor szintén érdekes szamodra ez a konyv.

Szakmai véleményem szerint a jelenlegi piacon elérhet6 termékek kb. 98%-a a szemét kate-
gdridba esik. Segitek felismerni a maradék 2%-ot. Ehhez csak a Iényeget fogjuk elemezni: az
Osszetételt!

Koriilbeliil 1 éve, egy el6adasom utan odajétt hozzam egy holgy, és azt mondta, hogy olyan volt az
egész, mintha azt a bizonyos piros szinii ,igazsagpirulat” tettem volna elé, viszont nem volt kék
szindi ,,illuziopirula” (a Matrix cim(i filmb6l — a szerk.). Nem volt vélasztasi lehetdsége, az igazsag
meg fajt.

A helyzet az, hogy ez a kdnyv szintén egy piros pirula. Ha nem vagy kész szembenézni a pdre
valdsaggal, akkor az itt taldlhaté informéciokat inkdbb ne olvasd el. Hidd azt, hogy szuperte-
hetséges skandinav fejleszték dolgoznak azért, hogy az egészségedre vigyazzanak; maradj az
illazional!



Ahogy mondani szoktak: ,hajlott korombdl és révott multambdl” eredéen, meg egyébként sem
szeretnék tul udvariasan fogalmazni ebben a kdnyvben.

Dr. Bir6 Szabolcs vagyok, a vegyészmérnoki tudomanyok doktora. 21+ év nemzetkdzi szakmai
tapasztalattal a hatam mégott.



