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Sources of v1tam1n A and beta-carotene:

4 ,’ Vitamin A comes from
{ animal sources such
as eggs, meat and
airy products

\NiTtT<armiry).

Beta-carotene, a precursor
of vitamin A, comes from
green, leafy vegetables
and 1ntensely colored |
fruits and vegetables &

Vitarmirg) .
Food sources of vitamin Bé (pyridoxine) __FJ \.)

include beans, legumes, nuts, eggs,
meats, fish breads and cereals

Vitamin B1 (Thiamine)
is found in fortified breads

and cereals, fish, lean meats and milk
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Food sources of
vitamin B12:
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D12

. Eggs, meat, poultry,
«*  shellfish, milk and
milk products
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Tocopherol

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful
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F Food sources of vitamin K include cabbage f
cauliflower, spinach and other green,
leafy vegetables, as well as cereals

NitTarmirg),,

Food sources of Riboflavin (vitamin B2): )_1

Cereal, nuts, milk,
- eggs, green leafy
‘ vegetables

and lean meat

\itarmimt N
Citrus fruits, green peppers, strawberries,

tomatoes, broccoli and sweet and white \/
potatoes are all excellent food sources of

vitamin C (ascorbic acid)
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alkohol
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D) Néhany kabitoszer: &\ / ?

Neurotranszmitterek (pl. GABA) felszabadulasat gatolja, modositja az idegrendszeri Ca?* csatornak
mukddését, fokozza az idegsejtek apoptikus képességét, noveli az idegsej-tmembran fluiditdsat, depressziv
hatasu, metabolitjai (pl. CH;COH) sejtmérgek, férfiaknal impotencidt okoz (magasabb 0sztrogén aktivitas),
a prolaktin termelés férfiaknal megnd. - Az alkohol nem valasz, de elfelejted a kérdést!”
CH; M

) N COOCHj3
anabolikus

szteroidok

kokain ©

benzodiazepinek /N\ - . - _ o
(alprazolam) N testi hatas: adrenerg receptor stimulalo
(vérnyomas fokozo, szivritmus noveld), lassulod

emesztes, dehidratacio, agyi hatas: (lasd
extazi)
/N

pszichés hatas: kezdetben hangulatjavitas,
késobb agresszivitas, almatlansag,

O verejtekezes, impotencia, paranoid viselkedés




extazi
ecstasy

<m

1-(benzo[d][1,3]dioxol-5-yl)-N-methylpropan-2-amine

Gyorsité (hasonld mint az anfetamin és a kokain) '|Et
agyi hatas: akadalyozza a noradrenalin, dopamin ujrafelvételt, igy ezek e—N o
receptor-stimulalé hatasa allandosul LSD

AcO halucinogén

heroin
N\
g Me
_CHg
N
AcO HN
Depressziot, skizofréniat, pszichozist
valthat ki, ongyilkossagba kergethet,
ketamin halalfélelem, stb.
Cl
CHa
NH
\
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Analgetikus hatassal rendelkezd anasztetikum




Mind a kdzponti idegrendszerre (szedativum) mind a keringésre hat.

Egyetlen cigaretta elszivasa (oralis bevitel) hat: Me
a memoridra, a motoros koordindcidra (kézremegés), a szenzoériumra,
az 1d0 érzékelésére és a kognitiv képességre

marihuana

Me
Me

I\l/le

O O

ritalin

ZT

kortex aktivalasa
stimulal6 hatas
(6rokmozgo)




Wﬁaﬂ Mesterséges édesitoszerek

 Splen Ny
Alap édesitészerek: szachardz és a fruktoz OCH3
(kaloria talfogyasztas €s fogproblemak)
Megoldas: mesterséges édesitoszerek
- Aszpartam H-Asp-L-Phe-OMe aSZpartém
(100X édesebb, mint a szachardz)
gondok: - lassan hidrolizal (italok) )g/\
. o, COOH
- hore bomlik (siités)
- fenilketonureasok nem ehetik. H %
- Alitam (2000X édesebb, mint a szachar6z) sC —s
- Szukraldz: a szachar6z triklorszarmazéka (600X édesebb, mint a szacharoz) a"tam
hore stabil, fogakat nem bantja
HOCH
- ciklamat + szacharin 10:1 keverék Na* vagy Ca?* soi aN
- gondok: rakkelto (betiltva) o
Y \_o HO
| S\N H Cl
; _
OH  OH
o) z H CH2CI
ciklamat szacharin A0
HO :
. H szukraloz
- L-hexo6zok édesek, de nem metabolizalnak, OH OH

viszont draga az eldallitasuk L-glitkéz



Ene rgiaitalok: az emberi szervezet anyagcseréjét és teljesitoképességét fokozo, ébrenlétet
eldsegitd tiditdital, osszetevok: HO—CH,
- viz

- szénhidrat (szollocukor (D-gliikoz) és szacharoz (a-D-
Gliikozil<1,5>-b-D-fruktozid<2,5>) gyorsan felszivodo

HO I

energiaforrads (inzulinszabalyozas!) HO—CH,
- koffein ~30-35mg/100ml (0,03% ~ egy dupla
presszokave) HOw

- taurin_(0,4%), sejt tapanyagfelvételét fokozo mol.
- savanyu érzetet kontrolalé molekulak (citromsav,
natrium-citrat, magnézium karbonat)

HO

- vitaminok (nikotinsav (beceneve: niacin), HyC
pantoténsav, B6- és B12-vitaminok) 0
_ iz és latvany , kellékek” | /CH2\
HO—S_ NH,
H,&——COOH | e Taurin
O

HO—C—COOH

2-aminoetan szulfonsav

H,C—COOH
2-hidroxipropan-

1,2,3-trikarbonsav

Ellenjavallat:

nem ajanlott: terhes ndknek, szoptatds anyaknak, magas
vérnyomasban szenvedoknek, szivbetegeknek, koffein érzékeny
személyeknek, alkohollal egyiitt fogyasztva, 14 ¢éven aluli

gyermekeknek.


http://www.marmalade.hu/osszetetel-kalauz/a-z/1-oldal/440/taurin

