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HONNAN TAJEKOZODHATUNK?

Helping people live with iron overload
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HONNAN TAJEKOZODHATUNK?

The Haemochromatosis Handbook Support us

The Haemochromatosis Handbook
is an essential resource for
people affected by genetic
haemochromatosis (GH), their
families and healthcare
professionals.

Join us

a stronger voice for
patients together

Download PDF Booklets

We provide each new member
with a copy of the handbook.
Additional copies can be
purchased from the charity for
£899.

Introduction ta Iron Overload
Healthy Eating and Iron Overload

The Haemochromatosis Handbook is now in its 5th Edition (January 2017).
First published in 2002 in partnership with The Australian
Haemochromatosis Society, it has been kept up to date as knowledge of the ~ HUK Facebook Support Group
condition has progressed. HUK Facebook Page

Haemochromatosis UK Online




SZERVEZETUNK ES A VAS

O Miért fontos? O Szervezet vassziikséglete:
© Hemoglobin felépitd © Férfiak: 8,7 mg/nap
© Mioglobin felepitd © NOk: 14,8 mg/nap
© Anyagcsere folyamatok © NOk (menopauza utan): 8,7
résztvevoje mg/nap
© Agy fejlodese

© Immunrendszer mitkodése O Felszivodas:

© Hészabalyozas © Normal: 1-2 mg/nap

© Hemokromatozisban:
2-4 mg/nap




DIETA FONTOSSAGA

O Kevesebb vas-bevitel — Kevesebb vas a szervezetben
O Szovodmények megelOzese

O Tobbszoros betegsegek: mindig konzultaljunk
kezelborvosunkkal




EGESZSEGES ETREND, EGY
KIS ODAFIGYELESSEL

O Hem vas: allati eredetu
elelmiszerek

© Voros husok
© Széarnyasok
© BelsOségek
“ Olajos halak

O Nem hem vas: ndvényi

eredetu élelmiszerek
“ Gabonafélék

© Babfelék Emm SR
© Z61d leveles novények EFE%ED}E& Gl e e et
© Magok T

© Tojas

“ Tofu




MIT HELYEZZUNK ELOTERBE?
MIT FOGYASSZUNK RITKABBAN?

O Inhibitorok: felszivodast lassitok ©

© Tanninok: tea, kavé

© Oxalatok: rebarbara, spenot, kelkaposzta, ceékla, eper, oregano
© Polifenolok: did, mandula, borsmenta

© Fitatok: szezammag, lencse, gabonafélék

© Kalcium: tej, tejtermékek

© Réz: bab, burgonya, sotét leveles ndveények, fekete bors

© Mangan: leveles novények, did, teljes kidrlésti élelmiszerek

O Felszivodast segitik @
© Cukros ételek
© Telitett zsiradekok
© Fruktéz
© C-vitamin (gyiimolcslevek, vitaminkészitmények)
© Alkohol
© Szorbitol




PELDAK

O Tészta petrezselyemmel,
borssal, oregandval
megszorva

O Hasznaljunk szezammagot
salatakhoz, suitésekhez

O Teljes kiorlesti termekek
hasznalata

O Zold italok: spenotbdl,
kaposztabol, petrezselyemmel
¢s egy kis almaval

O Borsmenta tea az étkezések
mellé

O Eper étcsokoladéba martva ©




ALKOHOL - DOHANYZAS

© O, Mr. Alkohol...: Dohanyzas:
© Vas felszivodast segiti © Sziv, maj, tiid6 karosito
© Az egyébkeént is megterhelt © Vérrogkepzddes kockazatat
majat meg tovabb terheli noveli
© Max. 14 egység/het O Vér ‘ragacsossagat’ noveli

© Rék riziko

© Tipp: ne ¢tkezések mellé
fogyasszuk, min. 1 oraval
ctkezes elott vagy etkezes
utan




CSAPOLASI NAPOK

O Eldtte:
© Hidratal;!
© Gyors, 10 perces séta a csapolas
elott

© Utana:
© Hidratalj vizzel vagy teaval és
egyel valamit
© Pihenj min. 15 percet

© Kertild a kov. 24 6raban az
emelést és a tulzott testmozgast

© Kertiild a dohanyzast és az
alkohol fogyasztast a csapolas
utdn min. 1 oraig
O Mindig:

© Figyelj az étkezésre!




TUDNIVALOK

O Vitaminkészitmények:
O B- ¢s D-vitamin hidnya a
tiineteket ronthatja
© Vitamin-készitmények
kertilése
O Nyers osztriga ¢s kagylo:

© Vibrio vulnificus

O Testmozgas:
o [ziileti fajdalmak enyhitése

© Javitja a véraramlast “\ J’q X [ ‘ T

© Orvos, gyogytornasz!

O Vassal dusitott
elelmiszerek keriilése




DIOS-FETAS PADLIZSANKREM

O 2 adaghoz:
© 30 dkg padlizsan
© 0,5 dl natar joghurt
© 1 gerezd fokhagyma
© 10 dkg feta sajt
0 S9, frissen Orolt bors
© 1 ek olivaolaj
© 2,5 dkg pucolt di6

O A padlizsdin megmossuk, majd siitblemezre
téve, 200°C-on siitében, héjastol megsiitjiik,
amig beliil puha lesz. Kihitjiik, a h¢jat
eltavolitjuk, a padlizsanhust talba tessziik.
Hozzaadjuk a joghurtot, a finomra apritott
fokhagymat, morzsolt fetat, botmixerrel
krémesitjiik. Fuszerezziikk. Hozzdadjuk az
olivaolajat és a durvara vagott diot.

O Forras: Vrabel Krisztina: 160 grammos szénhidrat diéta 2.rész




FETAS-KESUDIOS KELKAPOSZTA
KREMLEVES

O 2 személyre:
© Qlivaolaj
© 1 fej voréshagyma
© 25 dkg kelkaposzta
© 1 gerezd fokhagyma
© 4 dl hus- vagy zoldségleves
© 1 dl f6z6tejszin
© 25 dkg feta- vagy krémfehérsajt
0 S¢, frissen 6rolt bors
© 5 dkg kesudio

O Olivaolajon a felapritott hagymat
megparoljuk, hozzaadjuk a felkockazott
kelkaposztat, megpiritjuk. Hozzdadjuk a
zuzott fokhagymat, felontjiikk huslevessel.
15-20 perc alatt puhara fozziik. Hozzaadjuk
a tejszint, 10 dkg fetdt, botmixerrel
plrésitjik. Sézzuk, borsozzuk. A kesudiot
kevés olajjal megpiritjuk. A levest a
kesudioval és a maradék feta sajttal talaljuk.

O Forras: Vrabel Krisztina: 160 grammos szénhidrat diéta 2.rész




RANTOTT CAMAMBERT SULTCEKLA

SALATAVAL

O 2 szemg¢lyre:
© 25 dkg camambert
© 1 pupos ek. teljes kiorlésti liszt
© 1 tojas
© 1 pupos ek. Teljes kidrlesti

zsemlemorzsa (szeletenként kb.

10 g)
© 2 ek. Olivaolaj

O A salatahoz:
© 40 dkg cékla
© Tengeri sO
© 10 dkg zoldsalata vegyesen
(madarsalata, rukola, stb.)
© 10 dkg lilahagyma
© 2 ek. balzsamecet

O A siitot elomelegitjiik 200 °C-ra. A

sajtokat bepanirozzuk. A céklat
meghamozzuk, majd  cikkekre
vagjuk.  Sitélemezre siitOpapirt
teritlink, ratesszilk a panirozott
sajtokat, megspricceljiik
olivaolajjal, mellétessziik a
céklakat, erre is  szOrjunk
olivaolajat. Szorjuk meg soval és
15-20 percig siissiik a siitoben.
Addig a salatat mossuk meg, ¢€s
vékonyra  szeletelt lilahagymat
tegylink hozza. Majd hozzakeverjiik
a sult céklat és balzsamecettel
meglocsoljuk. A sajttal egyiitt
talaljuk.

O  Forras: Vrabel Krisztina: 160 grammos szénhidrat diéta 2.rész




AZ ELOADAS HATTERE

O http://haemochromatosis.org.uk/

O Vrabel Krisztina: 160 grammos szénhidrat diéta 2.rész
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http://haemochromatosis.org.uk/
http://haemochromatosis.org.uk/wp-content/uploads/2017/11/THS_Diet_and_GH_ONLINE.pdf

KOSZONOM A FIGYELMET!




