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ÉTREND
 (nem diéta)

 Nem kezelhető diétával, hanem normál, 
kiegyensúlyozott étrendre kell törekedni

 Hangsúly: a MÉRTÉKen

 Vannak rendszeresen, illetve csak alkalomszerűen 
javasolt ételek

 Hem és nem hem-vas

https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis



https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis



Javaslat

Nagyobb részt:
 Teljeskiőrlésű termékek (telj.gabonaipari termékek, 

burgonya, rizs, tészta): kevés hozzáadott zsírral, sóval, 
cukorral

 Zöldség-gyümölcs: legalább 5 adag naponta

 Fehérje
 Hem-vas: kis adag hús és hal, kerülve a feldolgozott 

élelmiszereket, 2 adag hal hetente
 Nem-hem vas: hüvelyesek, szója, lencse, tojás, olajos 

magvak

 Tejtermékek: alacsony zsír  és cukor tartalommal 
(emelt Ca tartalommal)

Csekély mértékben:
 Zsiradék: telítetlen zsiradékok előnyben részesítése
 Alkalmi termékek: csipszek, cukrok, kekszek, 

édességek

https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis



Inhibitorok – 
vasfelszívást 
gátolják 

 Tannin: tea, kávé

 Oxalát: spenót, kelkáposzta, rebarbara, eper, 
cékla, petrezselyem, mandula

 Polifenolok: csokoládé, kakaó, dió, mandula,  
borsmenta, kávé, tea, olajbogyó, spenót

 Fitátok: szezámmag, lencse, telj.kiő.termékek, 
olajos magvak, szója

 Ca: tej, joghurt, sajt, leveles zöldségek

 Szója: szójabab, tofu, tempeh, szójaital

https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis



Kerülendőek

 Multivitaminok: Vas és C-vitamin tartalom okán

 Alkohol (Ha fogyasztunk, akkor lehetőség szerint ne 
étkezés mellé; várjunk 1-1 órát étkezés előtt-után)

 Nagy mennyiségű hús-hal fogyasztás

 Dohányzás

https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis



Egyéb 
tudnivalók

 Vitaminok: vas-tartalmúakat kerüljük, illetve napi 400 NE 
D-vitamin javasolt (az új magyar ajánlások szerint 
2000NE naponta, őszi-téli időszakban)

 Vibrio vulnifcus: nyers kagylót, rákot kerülni kell

 Szorbitol: fogyasztható 

 Kávé: max. 2-4 csésze naponta

 Étrend-kiegészítők:  nincs megbízható, tényeken alapuló 
kutatási eredmény, így óvatosan próbálkozzunk

 Ízületi fájdalmak: omega-3, D-vit., E-vit., kollagén, 
glükózamin, kondroitin – nincs bizonyíték

 Kurkumin: javasolt lehet; max. 4-6 hétig – ha nincs 
javulás, el kell hagyni (magas kurkuma+kurkumin bevitel 
nem javasol - 6g felett naponta)

 Mozgás: fontos, rendszerességre törekedjünk

 Terhesség: 
 folsav terhesség előtt 1 hónappal és terhesség kezdetétől 3 

hónapon át, 400 mikrogr naponta

 Halakkal óvatosan (higany)

 A-vitamin bevitelre is fokozottan kell fgyelni (pl.halolajok)https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis



Vérlebocsájtások 
napja

 Előtte:

 Megfelelő hidratálás!

 Ne hagyjuk ki a reggelit!

 Előtte javasolt 10 perc gyors séta

 Utána:

 Hidratálás! + snack

 Pihenés! (legalább 15 perc)

 24 órán keresztül az emelés, cipekedés, megterhelő 
testmozgás nem javasolt!

 Utána min. 1 óráig ne dohányozzunk és kerüljük az 
alkoholos italok fogyasztását!

https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis



 1. Ajánlott: vegetáriánus étrend, hal és baromf hús kiegészítéssel.  
Kerüld a vasban gazdag ételeket és vastartalmú vitaminokat, étrend-
kiegészítőket!

 2. Sok zöldség-gyümölcs fogyasztása javasolt, ~600g/nap, válasszunk 
fehérjében gazdag hüvelyeseket, a friss gyümölcsöket pedig főétkezések 
között fogyasszunk.

 3. Kerüljük a vöröshúsokat, inkább baromfhúst válasszunk! 
Tartózkodjunk a feldolgozott termékektől, belsőségektől, vért tartalmazó 
termékektől. Ne együnk többet 200g baromf húsnál, illetve 2-4 
alkalommal együnk halat egy héten, 350-500g hal/hét (makréla, lazac)

 4. Válasszunk teljeskiőrlésű termékeket (és kerüljük a vassal dúsított 
pelyheket). Kenyerekből a nem kovászos, hanem élesztős, 50 % rostos 
liszttel készült termékeket válasszuk.

 5. Növényi olajokat használjunk és alacsony zsírtartalmú tejtermékeket.

 6. Figyeljünk a só és cukor-bevitelre!

 7.  Vízzel oltsuk a szomjunkat, étkezésekhez igyunk teát, kávét vagy 
zsírszegény tejet, gyümölcslevet pedig étkezések között fogyasszunk.

 Javasolt napi 1,3-1,5g F/nap a vérlebocsájtásoknál (normál 0,8-1g/nap)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8110241/



Érdekességek

 Kurkuma-kurkumin:

 Ellentmondó eredmények (egyes kutatások szerint nincs hatással 
a vas felszívódásra, a magas polifenol tartalma ellenére)

 Vitatott az alkalmazása, több kutatásra van szükség!

 Gyömbér:

 Vashiányos vérszegénységben előnyös lehet a vasat gyömbérrel 
bevenni, illetve előnyős lehet főzéshez, illetve étkezések között 
fogyasztani

 Fehérjeporok: összetétel! (C-vitamin?)

 Zöld-tea: májbetegnek, illetve emelkedett májenzimekkel 
max. 3 csésze zöld tea javasolt naponta és érdemes kerülni a 
zöld tea kivonatot tartalmazó étrend-kiegészítők alkalmazását

 Kávé:  előnyös májbetegeknek

 D-, E-vitamin, szelén

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8110241/



Köszönöm a fgyelmet!
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