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Zsírban oldódó vitaminok 
 
Nem szabad megfeledkeznünk arról sem, hogy vannak olyan vitaminok, amelyek a megfelelő mennyiségű 
és minőségű zsír hiányában nem tudnak felszívódni.  
A-vitamin: szükség van rá a növekedéshez, a csontfejlődéshez, az immunfolyamatok, a látás –és a 
hámszövet egészségének fenntartásához. A-vitamint a máj, vese, szív, tojássárgája, tengeri halak, 
narancsfélék, sötétzöld leveles zöldségek, paradicsom tartalmaznak 
D-vitamin: elősegíti a kalcium és a foszfor felszívódását a bélcsatornából, és közvetlenül befolyásolja a 
csontképződést. A legjobban a bőrben képződik, ha azt elegendő napfény éri. Napfény hiányában (például 
télen) D-vitamin forrásaink a halmájolajok, a máj, a tojás, a tej és a tejtermékek, margarinok. 
E-vitamin: hiánya nem okoz jellemző tüneteket. E-vitaminban gazdagok a növényi olajok, zöldnövények, 
virágpor, méhpempő, méz, gabona magvak, de főleg a csíráztatott magvakból nyert olajok. 
K-vitamin: a természetes K-vitaminok csak zsírban, a mesterségesen előállított származékok vízben is 
oldódnak. Szükség van rá a normális véralvadási folyamatokhoz. K-vitamin források: brokkoli, fejes 
saláta, káposzta, paraj, tejtermékek, méz, virágpor, méhpempő, és máj. 
 

Forrás: Dr. Bíró György – Dr. Lindner Károly: Tápanyagtáblázat 
            Dr. Frenkl Róbert – Élettan - Sportélettan 
            Anita Bean: Modern sporttáplálkozás 
 
 
Ajánlott web oldal:  www.bathaporta.hu    
Termékeik: tökmagolaj, dióolaj, mogyoróolaj, kendermagolaj, szőlőmagolaj, lenmagolaj, 
sárgabarackmag olaj, csipkebogyómag olaj, mákolaj 
 


