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Bevezetés

Az egészséges taplalkozas a j6 egészség eqgyik alapkdve - és
ez mindenkire igaz, a hemokromatozisos szemelyekre is.
A kiegyensulyozott etrend segit abban, hogy szervezete minden
tapanyagot megkapjon az egeszsége meglrzeséhez. Az
emberek gyakran ©ssze vannak zavarodva a hemokromatozis
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az, amit béatran fogyaszthat, és mi az, amit korlatoznia kell.

Szeretnénk kihangsulyozni a sport szerepét is: mivel az izmok
mUkodéséhez sok vas szlkséges, a sport segit csokkenteni a
vasraktarak telitettségét. Sportoljon! Mivel a hemokromatézis
az izuleti panaszok korai megjelenését is okozhatja, lehetéleg
olyan sportot valasszon, ahol a térd- és csipdizliletek nincsenek
tulterhelve: Uszas, evezes, kerékparozas, nordic walking,...
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Miért kell a hemokromatoézisos személyeknek
korlatozni néhany élelmiszer fogyasztasat?

Eqgy egészséges ember szervezete altalaban napi 1-2 mg vasat vesz fel.
A hemokromatozisos szervezet tébb vasat sziv fel az ételb6l (és ital-
bol, pl.: vassal dusitott tej) a szliikségesnél. Ez a vas felhalmozdd-
hat a szervezetben, és sulyos problémét okozhat, ha nem kezelik.
Orvosa ugy kezeli a hemokromatozist, hogy rendszeresen eltavolit
némi vert a szervezetebdl - vére vasban gazdag, és a rendszeresen
lebocsatott vér segit csOkkenteni a szervezetben raktarozott vas
mennyiseget. Ha korlatozzuk néhany nagyon magas vastartalmu
élelmiszer fogyasztasat, valamint kerUljlk a vas felszivodasat javito
ételeket, ezzel némileg csokkenthet6 a szervezetbe felszivodo vas
mennyisége’.

Mi torténik, ha tul sok vasat tarolok?

Ha tul sok vas szivodik fel a taplalékbol, az kilonbdzd helyeken
lerakodhat a szervezetben. Id6vel a vas felhalmozédasa szoveti
karosodast eés betegségeket okozhat, pl. majbetegseqget,
szivbetegséget (kardiomiopatia), cukorbetegséget és izlleti
problémakat?®. Ha Onnél hemokromatozist diagnosztizaltak,
kezel6orvosa vérlebocsatasokkal kezdheti csOkkenteni a
szervezetben tarolt vas mennyiségét. Magyarorszagon, ha On
egyébkent veradasra alkalmas, az Orszagos Verellato Szolgalatnal
verado lehet.

Hogyan segithet a diéta?

Fontos megjegyezni, hogy dietaval nem lehet kezelni a hemokroma-
tozist, de nehany etrendi valtoztatas segithet korlatozni a felszivddo
vas mennyiségét két kezelés kdzott?.
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Kell-e keriilnom a vasat tartalmazo ételeket?

Nem, nem kell elhagyni a vasat tartalmazo ételeket. A vas nél-
kilozhetetlen tapanyag, ami rengeteqg élelmiszerben meg-
taldlhato (lasd az aldbbi Hem-vas élelmiszerek és nem Hem-
vas élelmiszerek tablazatot, 6. old.) amelyek sok mas fontos
tapanyagot is tartalmaznak. Ha az Osszes vastartalmu ételt el-
hagynank, akkor nagyon kiegyensulyozatlan étrendet kapnank,
és sok fontos tapanyagbol hiany keletkezne a szervezetunkben.

Az étrendbél felszivodoé vas mennyiségének
szabalyozasa

Az ételekben levd vas kapcsan tobb szempontot kell
figyelembe venni:

1. Az élelmiszerben |évd vas mennyisége

2. Mennyire konnyen vagy nehezen szivodik fel a vas

3. A vas felszivodasat gatlo elelmiszerek az étrendben

4. A vas felszivodasat javito élelmiszerek kerllése vagy korlatozasa

Egyes élelmiszerek sok vasat tartalmaznak, masok pedig csak
keveset. SzUkségtelen a magas vastartalmu ételek kizarasa az
étrendbdl, dejo otletritkabbanfogyasztani ezeket. Vegye figyelembe
azt is, mennyire konnyen kerll be a szervezetébe az élelmiszerben
lévé vas. A husfélékben levé vas konnyen felszivodik. Az olyan
ételekbdl, mint a spendt és a lencse, szervezete nehezebben veszi
fel a vasat. Ez azért van, mert két kllonb6zd tipusu vas van az
ételeinkben: hem (haem)-vas és nem hem-vas®.



Hem-vas

A hem-vas husokban, baromfiban és halakban talalhaté. A szervezet
nagyon konnyen hasznositja ezt a tipusu vasat.

Nem Hem-vas

A nem hem-vas f6leg tojasban és noévényi élelmiszerekben, példaul
spenotban, teljes kiérlésl gabonakban, lencsében és didban talalhato.
A szervezet nehezebben hasznositja ez a fajta vasat. A vassal dusitott
élelmiszerekben, mint pl. a vassal dusitott reggeli gabonapelyhekben is
ez a tipusu vas talalhato.

(javasoljuk, hogy korlatozza, ill. lehet6ség szerint kerdilje a vassal dusitott

gabonaféléket).
Hem-vasat tartalmazo étel Nem hem-vasat tartalmazo étel

A szervezet kevesebb vasat sziv fel
ezekbdl az ételekbdl

A szervezet tobb vasat sziv fel
ezekbdl az ételekbol

o Vorgs his - Tojas

«  Csirke - Babéslencse

+  Pulyka «  Diofélék és magvak

«  Hal, killongsen az olajban gazdag halak «  Vassal dusitott reggeli gabonapelyhek

«  Kenyér, killondsen teljes kidrlési kenyér
o [0ld leveles zdoldségek - kiilindsen

«  spenot és kelkaposzta

«  Csokolade - killondsen étcsokolade

o éskakaopor

«  Aszalt gyiimélcs pl. mazsola

»  Kagylok/tenger gylimolcsei
«  Belsdségek (pl. mdj, vese)

Ha tobb nem hem-vasat tartalmazo ételt eszik a hem-vasat tartalmazo
ételek helyett, az hemokromatdézisban hasznos lehet®®.

Vasfelszivodast fokozok és -gatlok

Vannak olyan ételek, ill. dsszetevdk, amelyek befolydsoljak, hogy az
ételben levd vasbol mennyi szivadik fel. Egyes élelmiszerek és tapanyagok
(példaul C-vitamin) novelhetik a vas felszivodasat az élelmiszerekbdl.
Ezeket fokozoknak (enhancer) nevezziik. Mas ételek, mint pl. a tea és a
kave, csOkkenthetik a felszivodo vas mennyiségeét. Ezeket inhibitoroknak

(gatloknak) nevezziik.
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Fokozok

A fokozok olyan élelmiszerek és tapanyagok, amelyek segitik a vas
felszivodasat®®. A legjobb, ha magas magas vastartalmu élelmiszerek
(hem és nem hem) fogyasztdsa kézben keriili ezeket az ételeket és
tapanyagokat. Ezzelis csOkkenthetd az ételbdl felszivodo vas mennyiséege.

Fokozok

Fruktoz A fruktoz (féleg a gylimdlcslevekben talalhatd, mas
néven gylimdlcscukor) javithatja a vas felszivodasat igy
javasolt korlatozni a gyiimélcsleveket napi 150 ml-re, és
étkezés eldtt vagy utan koriilbellil 1 6raval igya meg Gket,
ne az étkezés kozben.

Alkohol Korlatozza az alkoholfogyasztast (lasd 1. oldal: az alko-

holra vonatkozd irdnyelvek)
C-vitamin a gyiimélcsékben és zoldségekben  Nem kell elkeriilni.

C-vitamin- étrendkiegészit6k

Alegjobb elkeriilni. Ha C-vitamint kell szednie, legalabb 1
oraval étkezés elGtt vagy utan vegye be, ne az étkezéssel
egyidében




Inhibitorok (gatlok) Mennyi vas van az ételemben?

Azinhibitorok olyan elelmiszer-0sszetevik, amelyek segithetnek gatol- Az alabbiakban felsorolunk néhany élelmiszert és a bennik lévé vas
ni a vas felszivddasat a magas vastartalmu élelmiszerekbél (hem vagy mennyiségeét:
nem hem élelmiszerek) 5878 Ezeket az étkezéskor vagy kozvetlendl ét- ,
kezés utan fogyasztva csokkenthetd a felszivodo vas mennyisége. Eleimiszer Vastartalom
HEM-vasat tartalmazo ételek
- 100 g borjimgj 12,2 mg
LI 2 szelet fekete puding (véres hurka) (60g) 71 mg
Fitatok Diefélékben, magvakban, babban, lencsében és teljes kidrlés kis adag (85g) baranyméj 6,5 mg
gabonaban talalhatok. Bar ezen élelmiszerek egy része vasforras, a 50 g csirkemajpastétom 3,0mg
benniik lévg fitatok cstkkentik a vas felszivodasat. 100 g (kis adag) marhahts 2,7mg
Polifenolok A teaban és a kavéban talalhatd tanninok a polifenolok kdzé 1 csirkecomb (comb és alsacomb) 1.4 mg
tartoznak. Ha étkezés kdzben vagy kozvetleniil utana teat vagy kavét 100 g pulykamell 0,6 mg
iszik, az segit csokkenteni a vas felszivodasat. 1kis csirke mellfilé (120 g fozve) 0,5mg
Kalciumban gazdag élelmiszerek Az olyan ételek, mint a tej és a joghurt segithetnek csdkkenteni a felszi- 1 Igz’ac (mq 9) 0.4 mg
(6tkezéssel egyiddben) v6do vas mennyiséget, ha étkezés kozben fogyasztja el dket. 1filé makréla (80 g) 1.0 mg
, . . o ) ; 100 g konzerv tonhal, lecsepegtetve 11mg
Elelmi rost Magas rosttartalmu ételek, mint a teljes kidrlésti kenyér, korpa alapu

T 120 g szardinia sos Iében, lecsepegtetve (90 g szardinia) 2,5mg
gabonafélek, gyimaolcsok és zoldségek.

Oxalatok Az oxalatok a zold leveles zoldségekben talalhatok, mint példaul a spenét,
mandula, cékla, bogyos gyiimélcsok, szojaételek és rebarbara.

, . . , , .4 s Nem HEM-vasat tartalmazo ételek
A hem-vasat tartalmazo élelmiszerek korlatozasa, a vasfelszivodast

fokozok cstkkentése és tobb inhibitor hozzaadasa csdkkentheti G0UplionzenhabessEnegiehis 48mg

. o, L L, N . 40 g vassal dusitott reggeli gabonapehely 4,0mg
az 0sszessegeben felszivodo vas mennyiseget. Ha koveti ezt a 400 g konzerv csicseriborso, lecsepegtetve 3,5mg
javaslatot, azzal csokkentheti a szlikséges flebotémiak (csapolasok 100 g féitt zéldlencse 3,5mg
v. vérlebocsatasok) szamat®. A tul sok tea, kavé, oxalat,... azonban ;%ngf’“d"‘;mS'encse 12'7‘”“9
mar vasfelszivodast noveld hatast valthat ki, ezért mindent csak 1evg6?aanllliﬁakmag ng
mértékkel fogyasszon! Az étrendi tanacsok onmagukban nem 1f6tt tojas 1,0 mg

elegendéek a hemokromatozis kezeléséhez.

*Ne feledje, hogy a nem hem-vasat tartalmazo6 élelmiszerekbdl
kevesebb vas szivodik fel

Semmikepp se akarja kiszamolni az ételek vastartalmat!
Ezeket az adatokat csak azert kozoljuk, hogy lassa: a belsGségeket
jobb kertlni, fehér husokat nyugodtan fogyasszon, sok zoldséggel.




Alkohol és hemokromatozis

A hemokromatozisban szenveddknek ajanlott korlatozni az alkohol-
fogyasztast®. A vastulterhelédés majkarosodashoz és cirrhosis-
hoz vezethet. Ebben az esetben orvosa azt tanacsolja Onnek, hogy
teljesen kerllje el az alkoholfogyasztast. A majkarosodastol nem
szenved6 hemokromatozisosoknak is javasolt az alkoholfogyasztas
korlatozasa:

« Azalkohol terheli majat.

« Azalkohol is noveli a vas felszivodaséat az élelmiszerekbdl.

« Véqgul néhany alkoholos italt vassal dusitanak, kilondsen az
almabort (cider). Felhivjuk figyelmét, hogy nem minden bornak
vagy sornek ugyanaz vastartalma, és célszer( az alacsonyabb
vastartalmu lehetdségeket keresni.

Ital Vastartalom
125ml rozé bor 1,3 mg
125ml vérdsbor 11mg
1pint (536 ml) Stout (barnasér) 11 mg
125ml fehérbor 0,63 mg
500 ml almabor 25mg

1 pint (536 ml) Lager (vilagos sor) 0,01 mg

A magyarorszagi ajanlas az alkoholfogyasztas feljebb felsorolt
hatasai miatt az, hogy hemokromatoézisos NE fogyasszon alkoholt,
hiszena betegség kovetkeztébenamajalapvetéen nagyobb terhelés
alatt allhat.

Egy szuletésnapon, Szilveszterkor batran koccintson egy poharral
(de ne tobbel, és semmiképp se ,tomény” alkohollal).

A diéta és az alkoholtilalom is iranyelv, pici szabadsaggal.
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Nyers kagylo és hemokromatozis

A hemokromatdzisban szenveddknek kerdlniuk kell a nyers
kagylokat™. A kagylok - kiilondsen szubtrépusi tertileteken -a Vibrio
Vulnificus nevli baktériumfajtaval szennyezddhetnek. Ezeknek a
baktériumoknak a vas egy nagyon jo taptalaj, amin elszaporodnak,
és igy nagyon sulyos fertézeést okozhatnak a vastulterhel6désben
szenvedOknél. A magas hémérsekleten valo fézes elpusztitja ezeket
a baktériumokat. Legyen o¢vatos, ha a nyers kagylot megfogja,
a baktérium a bérére kerllhet. Mindig alaposan mosson kezet
szappannal és vizzel, ha nyers kagylohoz ert.

Terhesség és hemokromatoézis

Ha teherbe esik, orvosa javasolni fogja, hogy hagyja abba
csapolasokat?. A terhesség soran megvaltozik a szervezet
vasfelhasznélasa, ezért egyénijavaslatot kellkérnie kezelorvosatal.
Feltétleniil tajékoztassa az Ont terhessége kapcsan gondozo
egészségugyi személyzetet, hogy hemokromatézisban szenved.
Tovabbra is egészségesen kell taplalkoznia és korlatoznia kell a
nagyonmagasvastartalmuetelekésavastartalmuetrendkiegészitok
fogyasztasat. Ellendrizze a terhességi étrendkiegésziték cimkéit,
hogy megbizonyosodjon arrdél, nincs-e bennuk vas.

A hemokromatozisban szenved6 nék is vashianyossa valhatnak
terhesséq alatt, kilondsen, ha sokszor van hanyingere vagy sokat
hany. Kbvesse orvosa vagy dietetikusa tanacsait, ha alacsony lesz a
vasszintje. . @
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A kiegyensulyozott taplalkozas

A hemokromatozis étrendje egyszerd. Ne feledje, hogy a szerveze-
tének valtozatos ételekre van szlksége, hogy egészséges legyen.
A kiegyensulyozott étrend segiti a megfelel6 energiaszint fenntartasat,
vedi szive egeszseget, es seqit a lehetd legegeszségesebbnek maradni.

Egészséges taplalkozas - hol kezdjem?

Gyiimolcs és zoldség - 5-7 adag naponta

A gyumolcsok és zoldségek tele vannak vitaminokkal és rostokkal.
Tartalmazhatnak C-vitamint (egészséges bér és egészséges
immunrendszer); D-vitamint (egészséges csontok); A-vitamint
(egészséges bor és éjszakai latas). Egyes zoldségek, példaul a spenot
és a kelkaposzta, vasat is tartalmaznak, de nem szlkséges elkerulni
ezeket az ételeket, mivel van bennuk olyan 6sszetevd, ami valojaban
segit csokkenteni a vas felszivodasat.

A'legegyszer(ibb mddja annak, hogy elegendé zdldségfélét fogyasszon,
ha minden étkezésnél eszik valamennyi gyimolcsot és zoldséget -
reggelinél,ebédnélésvacsoranal.Mindenétkezésneklegaldbbharmada-
fele legyen gyimalcs, salata vagy zoldség. Ezeket belekeverhetjik az
ételekbe (pl. raguk és curryk), vagy kdretként talalhatjuk.

Reggeli: Adjon hozza apréra vagott gyimolcsot, példaul banant vagy
almat a vassal nem dusitott reggeli gabonapehelyhez; prébalja ki az
aproéra vagott dinnye, sz6l6 és kivi kevereket teljes kidrlési piritdssal,
vagy grillezzen egy paradicsomot buggyantott tojassal.
Ebeéd:Haaltalabanszendvicsetebédel, adjonhozzaegytalzoldséglevest
vagy salatat, hogy azoldségek az étkezés egyharmadat - felét képezzék.
Vacsora: Toltse meg a tanyérjat zoldségekkel vagy salataval. igy
nem csak tobbet fogyaszt a szlkséges tapanyagokbol, de ezaltal
a zOldségek teszik ki az étkezés nagyobb részét, és ezzel javit a
taplalkozasa egyensulyan. Egyes zoldségek, peéldaul leveles zoldek,
cekla, petrezselyem és spenot fogyasztasa segithet csokkenteni a
felszivodo vas mennyiségeét.
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Szénhidrat tartalmu ételek

A szénhidrat tartalmu élelmiszerek kozé tartozik a kenyér, a tészta, a
rizs, a burgonya és a reggeli gabonaféelék. Ezek az élelmiszerek jelentik
az elsddleges energiaforrast a szervezetnek, de fontos, hogy megfelel6
mindseqt és kulondsen megfelel6 mennyiségeket valasszon.

A teljes ki6rlési vagy magas rosttartalmu ételek rostot tartalmaznak
- amire szUkséglnk van. Raadasul segitenek a vas felszivodasanak
csokkentésében. Az emberek nagy része nem eszik elég rostot. A teljes
kiérlésl gabonabol készllt ételek egyben a B-vitamin forrasaiis.

« Valasszon teljes ki6rlésli gabonabol készllt kenyeret, a fehér
helyett.

« Valasszon rostban gazdag reggeli gabonapelyheket, példaul
zabkasat vagy miuzlit. Ne felejtse el korlatozni a vasat
tartalmazo gabonaféléket.

« Valasszon héjaban sult burgonyat, és egye meg a héjat.
Sokkal tobb roshoz jut, raadasul B-vitaminhozis, ha
elfogyasztja a héjat is.

« Probalja ki a barnarizst és a teljeskiorlésti tésztat

« Prébaljon ki mas teljes kidrlésl gabondakat is, példaul a
quinoat és a hajdinat.

A szénhidrat adagok mérete

Bar a teljes ki6rlésUli és a magas rosttartalmu szénhidratok nagyon jok,
mégis korlatozni kell a fogyasztasukat. Jo szabaly, hogy korulbeldl az
ebéd és avacsora(max)negyede legyen szénhidrat. Gyakori hiba, hogy
azegésztanyert tésztaval toltjuk meg, és valami kevés egyebet teszink
a tetejére. A tészta csak az étel 4 V13 reszét képezheti. Ugyanez igaz
arizsreis.
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Tejtermékek és kalciumban gazdag ételek

Az egészséges csontokhoz sok kalciumra van szikség. Ha
nem fogyaszt elég kalciumot, gyengllhetnek a csontjai és
csontritkulashoz vagy torékeny csontbetegséghez vezethet.
Amikor a tejtermékekrél beszéllink, akkor valojaban tejrél, sajtrol és
joghurtrol van szé, mivel ezek a kalciumot tartalmazo ételek - sajnos
avajban és a tejszinben nincs kalcium.

Kalciumot mas élelmiszerekben is talalhatunk, példaul kalciummal
dusitott szojatejben és a csontos halkonzervekben. Van némi
kalcium a zold zoldségekben, de nagyon nehéz lenne az 0sszes
kalciumot kizarolag zoldségekbdl bevinni. Az asvanyi anyagok kozul
kalciumbdl kell a legtobbet bevinnlnk a szervezetbe - legalabb napi
800 mg-ra van sziikségiink, és még tobb is kellhet, ha On tinédzser,
vagy ha szoptat. A menopauza utan a néknek is tobb kalcium kell.

Miben talalunk kalciumot?

Naponta 3 adag (tinédzsereknek, vagy ha szoptat, 5 adag)
kalciumban gazdag ételre van szikség

1adag:

. 1pohar tej

. 1 pohar kalciummal dusitott széjatej

. 1 pohar joghurt

. 1 pohar kalciummal dusitott szé6ja tipusu joghurt
. 30 g kemény sajt, mint a cheddar
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D-vitamin és egészséges csontok

A D-vitaminra azért van sziukseég, hogy segitsen az elfogyasztott
kalcium felszivodasaban. Nem szamit, mennyi kalciumot eszunk,
D-vitamin nélkdl nem tudjuk hasznositani.

D-vitamint nyerhetlink a napsutésbdl, de ha nem tartozkodunk
eleget a szabadban, akkor a D-vitamin hianya komoly probléma lehet.
Emellett a téli a napsutés gyenge ahhoz, hogy D-vitamint termeljunk.
Ez azt jelenti, hogy oktober és marcius kozott akkor sem termellink
D-vitamint, ha napsutéses id6 van. Az élelmiszerekbdl is nehéz
elegendd D-vitaminhoz jutni. Az olajban gazdag halak, mint a lazac, j6
forras, éspl.j6 atojasis.

Magyarorszagon a téli honapokban a D-vitamin-hiany szinte az egész
populaciot érinti,™ > igy sok embernek szliksége lehet potlasra,
kalonosen telen.

Fehérjék

Mindenféle husban, csirkeben, halban, valamint tojasban, babban és
diofelékben talalunk fehérjet.

Amellett, hogy fehérjét nyerink bel6lik, ezek az élelmiszerek szamos
asvanyi anyag f6 forrasai is, melyekre sziksegunk van. Talalhaté ben-
nuk vas, cink, szelén, magnézium és tovabbi nyomelemek. Naponta
legalabb két etkezés soran szukseges fehérjetartalmu élelmiszereket
fogyasztani. Valasszon vasban szegényebb ételeket, mint a bab, len-
cse, csirke es hal, és korlatozza a voros hus fogyasztasat.
Torekedjenra, hogy féétkezései tartalmazzak a fenti feherje-forrasok
valamelyikeét.

Egészséges zsirok és olajok

Az egészséges szervezet szamara a zsir elengedhetetlen tapanyag.
TestUnk minden sejtje tartalmaz zsirt, zsirra van szikséqg az egész-
seges bdrhoz, egéeszseges hajhoz és fontos vegyuletek el6allitasahoz

a testunkben.
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Az egészséges zsirok fogyasztasa fontos az egészséghez.

Fézéshezalegjobb arepceolaj, salatakhoz az olivaolaj. Eqgyéb zsirok,
mint a vaj és a kokuszolaj alkalmanként hasznalhato, de nem minden
nap. Egeészseges zsirokat talalhatunk az avokaddban, és olyan
élelmiszerekben, mint a diofélék és a magvak.

De legyunk ovatosak - még az egészséges zsirok is nagyon magas
kaloriatartalmuak, igy ha tul sokat fogyasztunk beldlik, nehezebb
lesz megdrizni az egészséges testsulyt. Naponta 1 maréknyinal ne
legyen tobb az elfogyasztott did mennyisége, és egyéb magvakbol is
1-2 desszertkanalnyi a hatéar.

A kevésbé egészséges zsirok altaldban a sUteményekben,
kekszekben, desszertekben talalhatok. Ezek az élelmiszerek
altalaban nagyon kevés hasznos tapanyagot tartalmaznak. Nincs
probléma az alkalmankénti csemegézéssel, de a legjobb, ha ezeket
az ételeket naponta egyszer vagy meég ritkabban fogyasztjuk,

és: vélassza a kisebbet.

Omega-3 zsirok

Ezek specialis zsirok, amelyek hozzajarulnak agyunk egészségének
megdrzésehez. F6 forrasai az olajban gazdag halak, mint a lazac, a
pisztrang, a makréla és a szardinia. Prébaljon meg hetente legalabb
egyszer fogyasztani bel6luk.

A halkonzerv ugyanolyan jo omega-3 forras, mint a friss hal!
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