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Eletmod szerepe hemokromatézisban

KURUCZ VIRAG

DIETETIKUS

SE - BELGYOGYASZATI ES HEMATOLOGIAI KLINIKA
2024.04.13.

mmmmmmmmmmmmmmmm



4 A diéta onmagaban nem gyogyit!

romatézisos

Csak étrenddel nem lehet a hemokromatozist gyogyitani, de a
taplalkozas a kezelési terv resze!

Nem kell minden alapanyagot kertlni, ami vasat tartalmaz!

! HA minden vastartalmu alapanyagot kiiktatunk a
taplalkozasunkbol, sok mas fontos tapanyagot is
megvonunk a szervezetunktol!

o~ Forras: Irish Haemochromatosis Association C.L.G.: Diet and haemochromatosis



by Alapelvek

Az alapanyagok vastartalma (husokban — voros husokban a
legmagasabb)

Felszivodas: kdnnyen (hem vas) vagy nehezebben szivodik-e fel (nem
hem-vas)

Gyakrabban lehet fogyasztani azokat az alapanyagokat, melyek
a vasfelszivodast csokkentik

Csokkentsitk azokat az alapanyagokat, melyek a vasfelszivodast seqitik

Hem-vas «— Nem-hem vas

allati eredet(i alapanyagok( husok, bels6segek, halak, tenger gyim.) < névényi eredetld (gabonafélék, hivelyesek, zdld
leveles zdldségek, csokoladé, aszalt gyiimdolcsok, magvak) + tojas

Forras: Irish Haemochromatosis Assocation C.L.G.: Diet and haemochromatosis

Hemokromatézisos
Betegek Egyesiilete
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Hemokromatézisos

Fruktoz: lehet gyimolcsot enni! De: a gyumaolcsleveket NE étkezéshez
kototten fogyasszuk el, hanem éetkezeés elott vagy utan, 1 6raval, es
maximum 1,5 dl mennyiségben

Alkohol: érdemes kerulni!

C-vitamin: nyugodtan fogyaszthatunk zdldségeket es gyumolcsoket is!
De: C-vitamin készitméenyeket erdemes kertlni vagy amikor sztikséges,
étkezés elott, 1 oraval vegyik be (mar csak a j0 hasznosulas miatt is,
pl. betegség esetén)

Forras: Irish Haemochromatosis Association C.L.G.: Diet and haemochromatosis
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Vasftelszivodast gatoljak (inhibitorok)

Fitatok: teljes kiorlést termékek, magvak, hivelyesek
Polifenolok: teaban es kavéban talalhato tanninok
Kalcium: tej, joghurt

Rostok: gatoljak a felszivodast — zoldsegek, gyumolcsok, teljes
kiorlesu termekek

Oxalatok: zold leveles ndvenyek, pl. spendt, illetve mandula, cékla,
bogyos gyumaolcsok, rebarbara, szoja/szojakészitmenyek

Forras: Irish Haemochromatosis Association C.L.G.: Diet and haemochromatosis

dzisos
Betegek Egyesiilete



Vibrio Vulnificus

Baktérium

Hemokromatozisos betegeknél sulyos szovodmeényeket okozhat!
Nyers kagylofelekben talalhatd meg, borén keresztll is felszivodik
65 fok feletti hOkezelés, minimum 15 percig!

Terhesseg: mas élethelyzet!

Orvosi utasitasok kovetése (lehet, hogy a kismamanak ilyenkor vasra
lesz szilkksegese)!

Forras: Irish Haemochromatosis Association C.L.G.: Diet and haemochromatosis

Hemokromatézisos
Betegek Egyesiilete



Z0ldseg-bevitel:
miert foglalkozunk vele annyit?

Sok-sok jotekony hatas:
Bélrendszert tamogatjak, belben Iévo baktériumok szama, sokfélesege névekszik
Bélmozgast segitik
Felszivodast lassitjak, gatoljak: pl szénhidrat felszivodast lassitjak, koleszterin
felszivodast korlatozzak
Antioxidans- és vitamintartalom
Telitenek, de kevés kalodriat tartalmaznak

FONTOS: rost es folyadek mindig legyen egyensulyban|
Minel tdbb rost, annal tébb folyadeék! R

dzisos
Betegek Egyesiilete



S Csak a parolt zoldség létezik?

Betegek Egyesiilete

NEM! o y - ROST-beviteli ajanlas szamokban
Ha a zollds,egekrol beszelun_k, nem csak kifejezve
ﬁ;ﬁlé%z.amltanak Sl & nEpl BovEl o EFSA (Europai Elelmiszerbiztonsagi
' Hatdsag): 25 G/NAP
Hidegétkezésnél Iévé nyers zoldségek ESC (Europai kardiologiai Szervezet): 30 —
Levesek, amik tele vannak zdldséggel! 45 G/INAP
FGzelékek Z0ldség-Gyumolcs fogyasztas: WHO 4009
Toltott-, rakott etelek, pl. rakott kelkaposzta, feletti, Magyar ajanlas 500 g feletti beviteli
toltott gomba javaslat (zoldség és gylimolcs!)

Fermentalt zoldségek, savanylsagok

Salatafélék, pl. cézar salata is _ _ _
,Martogatésok’ Mennyi az annyi? F6éetkezéseknel min. 100-

Zoldségfasirtok 150 g z6ldség!



S iert torekedjliink a szezonalis, hazai zoldségekre, gyiimolcsokre 2

Ekkor a legmagasabb a vitamin-tartalmuk!

Hazain kevesebb lehet a névényvédoszer maradvany, mint a ktlfoldi
termékeken!

Tamogassuk a magyar termeloket!

Magyarként a magyar foldon termelt z6ldségek és gyimolcsok a
leghasznosabbak a szervezetinknek!




ié,} Minek a szezonja van jelenleg? ﬁ
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Hemokromatézisos

Salatafélék: rukkola, madarsalata
Sparga
Ujhagyma
Retek
Medvehagyma
Soska, spenot
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Sk Peszto alaprecept

0y Hemokromatézisos
LWEIS Betegek Egyesiilete

‘Valami zold': bazsalikom, medvehagyma,
spenot

Extra szUz olivaolaj e ;

Olajos mag: alaprecept szerint fenyomag,
de barmely mas mag is hasznalhato hozza,
pl. napraforgo

Sajt: alaprecept szerint parmezan
(+pecorino), de keszllhet massal is, de akar
el is hagyhato

So
(fokhagyma?)

Javaslat:


https://tudatosvasarlo.hu/

Sef iyt r1r
g‘uy Fermentalashoz alaprecept ﬁ

omatézisos
Betegek Egyesiilete

Sos felontoleé:

1 liter forralt, majd lehltott viz + kb 20 g so
Z0ldségek megtisztitasa, felvagasa

A zo6ldsegeket lazan befottestivegbe tessziik, fiszerezzik, majd a
felontoléevel ledntjuk tgy, hogy teljesen ellepje. Az Giveg teteje és a lé
k6z0ott max. 1,5 cm hely maradjon! JOl zarjuk ra a tetot es 20 fok kordli

homeérsekleten taroljuk. Az elso idoszakban az tvegbdl szivaroghat le, de
ez normalis - ekkor dolgoznak a baktériumok :)

Javaslat:


https://fermentor.hu/fermentalas-1x1-kezdj-el-savanyitani-profin/
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K0szonom a figyelmet!

Hemokromatézisos
Betegek Egyesiilete
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