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huszadik szdzadban, a vitaminok felfedezése utdn a vita-

minhidnybdl adddé betegségek ardnya jelentdsen csokkent
a nyugati viligban. A lakossdg zome rendszeresen vagy rendszer-
telenil multivitamin-készitményeket fogyaszt, a tudatosan tép-
ldlkozdk pedig torekszenek arra, hogy az étkezéssel fedezzék vi-
taminigényiket (amennyire lehet). Ma mdr egy dltaldnos iskolds
is tudja: a vitamin olyan anyag, amelyre kis dézisban sziiksé-
giink van az egészségiink megdrzéséhez, s amelyet a szerveze-
tiink nem képes elegendd mennyiségben elgéllitani.

A vitaminok fogalma, az ebbe a kategéridba sorolt anyagok
kore az elmult évtizedekben véltozott. Jelenleg 13 vitamint tar-
tunk szdmon, de a vitaminkutatds torténetét tanulmdnyozva szd-
muk j6val jelent§sebbnek tiinhet. A vitaminok szdma ugyanis
egy ideig nétt, majd csokkenésnek indult. Vannak vegyiiletek, ame-
lyeket kordbban vitaminnak tartottak, ma viszont mdr nem. En-
nek oka lehet az, hogy az adott anyagbdl nagyobb mennyiség
rendszeres bevitelére van sziikség (ezek az elfogyasztandé meny-
nyiség miatt nem mingsiilnek vitaminnak), de az is megesett,
hogy kideriilt: a vitaminnak gondolt vegyiilet nem esszencidlis. A
vitaminkutatds hdskordban (ez a 20. szdzad els§ évtizedeire te-
hetd) extrém osszetételii étrendek alkalmazdsdval, dllatkisérle-
tekben prébdltdk bizonyitani, hogy bizonyos anyagok hidnya hi-
dnybetegséget okoz, pétldsuk viszont tiineteket sziintet meg.
Gyakran el6fordult, hogy két vagy tobb vitaminrdl kideriilt, ké-
miailag lényegileg azonosak, de az sem volt ritka, hogy a vita-
minnak tituldlt anyagrdl kideritették: kémiailag nem egységes,
hanem vegyiiletkeverék, amelynek csak egyetlen komponense ak-
tiv biolégiailag.

Mivel a vitamin hivdszd, a termékek rekldmjaiban és marke-
tingjében egyre tobb olyan vegyiilet tiinik fel vitaminként, ame-
lyeket ma (mdr) nem tartunk annak — vagy sosem voltak vita-
minként szdmon tartva. Jelen irds arra vallalkozik, hogy réviden
bemutassa a vitaminnak tituldlt, de az egészség fenntartdsdhoz
kiils§ forrdsbdl nem feltétleniil pétlandé (vagy egyszertien nem
létez) anyagokat. Ime, a sosemvolt vitaminok (valészintileg nem
teljes) listdja:

* B,-vitamin: kordbban az arginin és glicin, valamint a ribo-
flavin (B,-vitamin) és piridoxin (Bg-vitamin) keverékét nevezték
B,-vitaminnak. Az arginin és glicin nem esszencidlis aminosavak.

* B -vitamin: egy, a galambok emésztését javité anyagot illet-
tek ezzel a névvel; dsszetételét nem azonositottdk; I-vitaminként
is ismert; a biotin nevd vitamint is szoktdk B,-vitaminnak ne-
vezni.

* Bg-vitamin: az adenozin-monofosztétot (AMP) és az inozitolt
nevezték Bg-vitaminnak; nem esszencidlisak.

* Bjy-vitamin: egyes forrdsok szerint para-aminobenzoesav
(PABA); nem sziikséges kiils§ forrdsbdl pétolni, mivel a bélbak-
tériumok megfelel§ mennyiségben termelik; mds forrdsok sze-
rint a folsav és a By,-vitamin keveréke, amely a csirkék noveke-
dését fokozta.

* B,-vitamin: pteroil-heptaglutaminsav (PHGA), a By-vitamin-
ként ismert folsav egyik formdja. Szinonim neve chick growth fac-
tor (azaz csirkenovekedési faktor), mivel dllatkisérletekben azt fi-
gyelték meg, hogy hidnydban a csirkék novekedése lassabb.

* B;-vitamin: orotsav, nem esszencidlis.
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Sosemvolt vitaminok

* By,-vitamin: kémiailag nem azonositott novekedési faktor (dl-
latkisérletben fokozta a kisérleti egyedek novekedését).

* Bjs-vitamin: pangdmsav; fogyasztdsdnak nincs bizonyitott
haszna (tehdt nem vitamin), azonban egyes vizsgdlatok szerint
potencidlisan rdkkeltd, ezért forgalmazdsdt tobb orszdgban tilt-
jak.

* Byg-vitamin: dimetil-glicin (DMG), a glicin aminosav szdr-
mazéka, amelyet az emberi szervezet is képes elgdllitani.

* Bj;-vitamin: a tébb névényben megtaldlhaté amigdalin ,,4l-
neve”; daganatellenes hatdssal reklimozzdk, valéjdban azonban
nem képes szelektiven elpusztitani a rdkos sejteket. MegfelelGen
nagy dézisban haldlt is okozhat, mivel a szervezetben hidrogén-
cianid keletkezik belGle.

* B,y-vitamin: az L-karnitint illették ezzel a névvel; nem esz-
szencidlis.

* B,,-vitamin: az Aloe vera névény kivonatdt nevezték igy - fel-
tételezhetGen j6l megfontolt marketingokokbdl...

* By-vitamin: dllitélag Szab6 Gyuri bécsi, a fiivesember beszél
réla eladdsain, mint a parlagfd ,,vitaminjdrdl”; természete-
sen nemlétez§ anyagrdl van szo.

* B_-vitamin: a pteroil-glutaminsavat nevezték igy; mds forrd-
sok szerint a rovarok novekedését fokozé karnitin neve (egyik
sem esszencidlis).

* B,-vitamin: antiperosis-faktor néven is ismerték; a szdrnya-
sok csontfejl§dési rendellenességét enyhitették vele, valdszintleg
kolinban és mangdnban gazdag anyagkeverék.

Orvosi aloé (Aloé vera) Foto: Forest & Kim Starr
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* Bi-vitamin: karnitin.

* B, -vitamin: mio-inozitol, nem esszencidlis.

* C,-vitamin: anti-pneumonia (tiidégyulladds-ellenes) vitamin;
kémiailag nem azonositott, bizonyitatlan hatdsd anyag, J-vita-
minként is emlegették.

* F-vitamin: az esszencidlis zsirsavakat illették ezzel a névvel.
Ugyan ezek a vegyiiletek valéban sziikségesek az egészség fenn-
tartdsdhoz, ma mdr nem tekintik vitaminnak, mivel jelent§sebb
mennyiségre van sziikségiink beldliik.

* G-vitamin: riboflavin- (B,-vitamin-) aktivitdsd anyagkeverék.

* H-vitamin: valészintileg a biotinnal azonos (vagy azzal azo-
nos hatdst) anyag.

* [-vitamin: l4sd B,-vitamin. Ezenkiviil az ibuprofent is ezzel a
névvel illetik az angol szlengben.

¢ J-vitamin: ldsd C,-vitamin.

* L,-vitamin: a tejelvdlasztdshoz sziikségesnek gondolt vegyii-
let, valamilyen antranilsavszdrmazék, amelyet mdjbdl dllitottak
eld.

* L,-vitamin: a tejelvélasztdshoz sziikségesnek gondolt vegyii-
let, valamilyen adenozinszdrmazék, amelyet éleszt§bdl dllitottak
elé.

* M-vitamin: éleszt&bdl el@éllitott vérszegénység-ellenes fak-
tor, kémiailag pteroil-glutaminsav (nem esszencidlis).

* N-vitamin: kémiailag nem azonositott, rdkellenesnek feltéte-
lezett ,,vitamin”.

* P-vitamin: a hajszdlerek épségét védd anyagok keveréke; ezek
kémiailag novényi flavonoidok, amelyeket ma is haszndlnak te-
rdpids céllal, azonban nem tekintik esszencidlisnak.
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Kivonatok a nyereg alat
huspuhitds kronikdjdbol
A hunok gasztrosérelmei, legenda és valdsdg

Elész6 puhitdsnak nevezik a husban 1évg kollagé-

* P,-vitamin: dllit6lag Szabd Gyuri bécsi szerint ez a parlagfd
egyik hatéanyaga; fiktiv vegyiilet.

* Q-vitamin: a Qy-koenzim téves megnevezése. A Q,-koenzim
a szervezetben hasznos feladatokat tolt be (elsGsorban az ener-
giatermelésben), de nem esszencilis.

* R-vitamin: a folsavval azonos.

* S-vitamin: a sztreptogenin fehérjével rokon, a szdrnyasok né-
vekedését fokoz6 faktor, nem esszencidlis; az angol szlengben az
(anabolikus) szteroidok megnevezésére is haszndljdk.

* T-vitamin: penészgombdkbdl és rovarokbdl kinyert, patkd-
nyokban a fehérjék hasznosuldsat javité anyag; kémiailag nem
jellemzett, az ember szdmdra nem esszencidlis.

* U-vitamin: a kdposztdbdl kinyert, fekély- (ulcus) és baktéri-
umellenes hatdsa miatt vitaminnak tekintett, valjdban nem esz-
szencidlis metil-metionin.

 V-vitamin: baktériumok névekedését fokozd, azonositatlan
anyag; az ember szdmdra nem esszencidlis. Az angol szlengben a
Viagra és a vodka ,,dlneve”.

 X-vitamin: az ecstasy (metiléndioxi-metamfetamin) nevd
drog fedéneve az angol szlengben.

Mivel nincs egzakt hatdr arra, hogy mi szdmit kiviilrél a szer-
vezetbe bevitt kis ddzisnak, a vitaminok és egyéb, a szervezet
szdmdra szintén fontos anyagok kozotti hatdrvonal némileg el-
mosédik. Az tjabb kutatdsi eredmények djrairhatjék a vitaminok
listdjét, egy azonban bizonyos: fiktiv, nem létez§ vegyiiletbdl, va-
lamint mérgez§ anyagbdl soha nem lesz vitamin - legfeljebb né-
hdny marketinges szakember fejében.

Csupor Dezsd

kony (aktin) szdlak kozott rogzddik. A

Valészintinek tiinik, hogy a mechanikai hus-
puhitds gasztronémiai mechanizmusédnak
kiilonb6z§ véltozatai mindmdig fennéllnak
és haszndlatban vannak. Ez maiasan szdl-
va a konyhai ,,husklopfolds™-t jelenti. A sz6
a német nyelvbdl ered, jelentése: huspo-
tyolds, huslapitds [1] (1. 4bra); a mtivelet
modernebb eszkozokkel végzett, szurkdlds
roncsoldsi véltozatdt a 2. dbran ldthatjuk
[2].

Miel6tt jelen dolgozat témdjdra rdtér-
nénk, hasznosnak tartjuk, hogy nagyon ro-
viden sz6t ejtstink a hus kémidjérdl, bio-
kémidjdrdl és puhitdsdrdl. Altaldban hus-
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nek roncsoldsét annak érdekében, hogy fo-
gyasztdskor a hus minél {zletesebb és 14-
gyabb, puhdbb legyen [3]. A hudsizom dur-
vén 75% vizbdl, 20% fehérjébdl, 5% zsirbol
és mds anyagokbdl dll. A hisok fehérjéje
hdrom csoportra oszthaté: miofibrilldris
(50-55%), szarkoplazmds (30-34%) és dsz-
szekidtd (10-15%) szovetek. A szarko-
plazmds fehérjék aggregdldddsa és gélese-
dése koriilbeliil 40 °C-ndl kezdddik és ko-
riilbeliil 60 °C-ndl fejez8dik be. A huisszd-
lak vizmegtartd kapacitdsdt a miofibrillu-
mok sszehuizéddsa és duzzaddsa szabdlyoz-
za. A viz koriilbelil 30%-a a hdsizomban,
a miofibrillumok, a vastag (miozin) és vé-

husban 1év§ kotdszovetek folyamatos hélét
képeznek (3. dbra). A mikroszkopikus en-
domiziumszélak az egyes izomrostokat fog-
jak kortiil, a nagyobb perimiziumrétegek a
rostkotegeket. A legkiilsg réteg a vastag,
erds epimizium (4. dbra). A hids puhasé-
ga valdszindleg a legjelent§sebb olyan is-
mertetdje, amely a szenzoridlis gasztrond-
miai mindség jellemzésére vonatkozik. Tel-
jes egyetértés van abban, hogy a mechani-
kus puhitds kozben lejdtsz6dé folyamatok
legf8képpen enzimatikus természettiek és
proteolitikus rendszerekre vonatkoznak.
Bizonyos kutatdsok arrdl szdmoltak be,
hogy a puhasdgot elsGsorban vagy kizdré-
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