
  



A vashiányos vérszegénység dietotherápiája 
 
 
Az életfolyamatok fenntartásához az emberi szervezetnek naponta 1-2 mg vasra van szüksége. A táplálékkal kb. 10 - 15 

mg vasat kell a szervezetbe juttatni, ennek a mennyiségnek ugyanis csak kb. 10 %-a szívódik fel a növényi eredet  

táplálékokból. A szójabab vastartalmából 20 % szívódik fel és mintegy 30 % az állati eredet  élelmiszerek vastartalmából. 

A fiziológiás vasvesztés 0,5 - 1 mg / napra tehet . Ez a mennyiség b rhámlás, köröm, nyálkahártyasejtek, vizelet, epe 

útján távozik a szervezetb l. Menstruációs vérzés során a n k napi vasvesztesége 10 - 30 mg, terhesség alatt 400 mg, 
szüléskor 200 mg. 

Érthet  tehát, hogy a n i szervezet vasigénye a férfiakénál magasabb, s ha ezt a megnövekedett szükségletet 

kell képpen nem elégítjük ki, könnyen vashiányos anaemiához vezethet. 

 
A vashiányos anaemiára általánosan jellemz  tünetek az alábbiakban foglalhatók össze : 

 a vörösvértestek haemoglobin tartalma csökken 

 a b r száraz, berepedezésre hajlamos 

 szájzug berepedezése ( stomatitis angularis ) 

 a haj, a köröm törékennyé válnak, konkáv körmök alakulnak ki 

 glossitis ( nyelvgyulladás ), oesophagitis ( nyel cs gyulladás ), fokozott bélnyálkahártya permeabilitás 

 Gyermekkorban 

 növekedési zavarok 

 légúti hurut 

 infekcióra való hajlam 
 
A szervezet krónikus vashiányát létrehozó oki tényez k alapján a hypochrom anaemiák leggyakrabban el forduló formái a 

következ k : 

 

 

1. Idült vérzéses anaemia 
 

A vérzés vasveszteséget von maga után. Ez lehet a beteg által is észlelt, ismétl , vagy állandó jelleg , nagyobb, kifelé 
történ  vérzés ( pl. aranyeres vérzés, orrvérzés, vérhányás ). 

Nagyobb diagnosztikai problémát okoznak az emészt traktus különböz  okok által létrejött, mikroszkóposan nem 
észlelhet  kis vérzései, amelyek csupán Weber vizsgálattal ismerhet k fel. 

Ilyen rejtett vérzés okai lehetnek : 

 gyomor-, nyombélfekély 

 gyomor-, béldaganatok 

 divertikulózis 

 bélférgesség 

 

Itt említend  a n k menstruációval kapcsolatos krónikusan ismétl  vasvesztesége, valamint a terhességgel és a 

szoptatással járó veszteség, ami magyarázza a n k praediszponáltságát a vashiányos anaemiára. 
 

 

 

 



2. Táplálkozási hypochrom anaemia 
 
Oka a táplálék elégtelen vastartalma. Feln tt korban a táplálék hiányos vastartalma csak akkor okoz vashiányt, ha 
egyidej leg más, a vasanyagcsere szempontjából lényeges tényez k is fennállnak, mint pl. vérveszteség, fokozott 

vasszükséglet. 

Csecsem - és gyermekkorban a szervezet vasszükséglete a növekedés és fokozott haemoglobinfelépítés következtében 

relatíve sokkal nagyobb. A táplálkozási eredet  vashiányos anaemia tipikus esetei éppen ezért ebben a korban fordulnak 

el , els sorban helytelenül végzett mesterséges táplálás következtében. 
A reprodukciós korban lév  n k obligát vasvesztesége ( menstruáció, terhesség, szülés, szoptatás ) miatt a táplálékkal 

történ  vasbevitelnek a n knél nagy jelent sége van, vasveszteségüket a táplálékból felszívódott vassal kell pótolniuk. 

 

 

3. Hypochrom anaemia a vasfelszívódás zavara következtében. 
 
Az emészt csatorna különböz  krónikus megbetegedéseihez társulhat. 

Ezek lehetnek : 

 gyulladások ( enteritis, colitis, dysenteria, ) 

 daganatok ( gyomor-, bél tu., polypusok ) 

 diverticulumok, bél-stenosisok, sipolyok ) 

 egyes féregbetegségek 

 különféle gyomorm tétek 

 
 

Egyes anyagok, pl. a tejsav, citromsav, gluten, fitin, foszfát, stb. gátolják a vas felszívódását. 

 
 
 

Dietotherápiás lehet ségek 
 
 
A vashiányban kialakuló anaemia meglehet sen gyakori betegség, amely nemcsak n kön, de gyerekeken és id s 
emberek körében is gyakran el fordul. A hiányanaemia kialakulásában nagy szerepe van a helytelen / egyoldalú / 

táplálkozásnak. A korszer  táplálkozás követelményeinek megfelel  vegyes táplálkozás mellett vérszegénység csak akkor 

alakul ki, ha valamilyen betegség következtében rossz a felszívódás vagy valamilyen ok miatt megnövekedett a 

szükséglet és ezt a táplálkozás során figyelmen kívül hagytuk. 

Hiányanaemiák esetében az étrend célja a hiányzó anyagok pótlása és felszívódásuk el segítése. A vas felszívódását a 
C-vitamin és a sósav fokozza. A szerves savak, - mint pl. a fitinsav, bork sav, ecetsav, citromsav - gátolják a felszívódást 

és nagymérték  fogyasztásuk vasszegénységet okozhat. A felszívódásra gátló hatást fejt ki a glutén is, bár 
mechanizmusa nem tisztázott. 

A vashiányos vérszegény beteg étrendjét úgy célszer  összeállítani, hogy az b ségesen tartalmazzon a szervezet 

számára könnyen és jól hasznosítható vasat, valamint C-vitaminban gazdag élelmianyagokat, ételeket. Az étrend legyen 

energiában és fehérjében gazdag, kerülni kell azoknak a nyersanyagoknak a rendszeres, egyoldalú fogyasztását, 

amelyek sok szerves savat tartalmaznak. A máj, a húsok, húskészítmények b ven tartalmaznak vasat és ez könnyen 

felszívódó vas. 

Tartalmaznak vasat a zöldség- és f zelékfélék is, ezekb l azonban a vas nehezen szívódik fel, éppen fitinsav és oxálsav 

tartalmuknál fogva, azonban értékes C-vitamin tartalmuk helyesen befolyásolja a táplálkozást. 



A húsokon kívül magas vastartalommal bírnak a gyümölcsök, a sz , a szárazhüvelyesek, az olajos magvak / pl. 

mogyoró, mák, dió /. 

A vasfelszívódás megkönnyítéséhez szükséges C-vitamin közismert forrásai a zöldség-, f zelékfélék és a gyümölcsök, 

els sorban a zöldpaprika, savanyú káposzta, citrusfélék el nyösek. 

A vérképzéshez teljes érték  fehérjékre van szükség, valamint B6-vitaminra és folsavra. Fehérjehiánytól Magyarországon 

általában nem kell tartani, de válogatós kisgyermekek, egyoldalúan táplálkozó feln ttek, öregek, vagy testileg nagyon 

leromlott betegek fehérjehiányossá, és ennek következtében vérszegénnyé válthatnak. 
Ilyen betegeknek tehát minden étkezés során kell fogyasztaniuk állati eredet  fehérjéket, tejet, tejtermékeket, tojást, húst, 

húskészítményeket, kiegészítve a burgonya, a rizs, a gabonafélék és a zöldség- f zelékfélék fehérjéivel. 
Sajnálatos módon a Föld nagy területein / f leg a fejl  országokban / a táplálék nagy része vasban szegény, vagy vasat 

egyáltalán nem tartalmazó ételekb l áll, míg a sok vasat tartalmazó ételeket / ezek általában drágább élelmianyagokból 

készülnek / kevésbé fogyasztják. A fejl  országokban a napi vasbevitel nagysága az ajánlott mennyiség felét sem éri el. 

A különféle élelmiszerekben található vasmennyiség széles határok között változik. Még ugyanannak az élelmiszernek is / 

a termesztés módjától, a talaj vastartalmától, nedvességt l, h mérséklett l és más körülményekt l függ en / különböz  

lehet a vastartalma. 
A normális fehérjeellátás biztosításának lényeges kérdése az inkomplett fehérjének az esetleges hiányzó aminosavval 

való komplettálása, valamint a kevés teljes érték  fehérjének más inkomplett fehérjével való kiegészítése. 

Ha két fehérjeféleséget keverünk, akkor javul a táplálék fehérje-kihasználása. Így pl. a gabonafehérjéket komplettálja a 
tejfehérje / kalács /. 

Jól kiegészíti a cereáliákat a hús, a bels ségek, a tej, a burgonyát a tej, hüvelyeseket a belszerv, tej, rozs, búza. 

Két inkomplett fehérjét tartalmazó nyersanyag szintén komplettálhatja egymást. Így két nem teljes érték  fehérje együtt 

teljes érték vé válhat, mert kölcsönösen tartalmazzák azt az aminosavat, amely a másikból hiányzik. 

Az ételkészítés során használjuk ki a komplettálási lehet ségeket és válogassunk a jól komplettálható nyersanyagok 
között. / Pl. gulyáslevesben hús + burgonya + tészta /. 

Az ételsor egyes fogásai is komplettálhatják egymást. A napi étrend összeállításánál ügyelni kell arra, hogy minden 

étkezés tartalmazzon teljes érték  fehérjéket, ugyanis a vérképzéshez és a fehérjeszintézishez a teljes érték  fehérjék 

nélkülözhetetlenek. 
 

 

 

 

 

 





 







 
 



 

 



 
Néhány élelmiszer, élelmi anyag vastartalma 

100 g tisztított nyersanyagra vonatkoztatva ( mg-ban ) 
 
 

Húsok 
   bárány hús, juh hús  10,5 
   házinyúl hús     4,0 
   lóhús       9,0 
   marhahús, sertéshús    1,0 
   borjú hús     3,0 
   csirkehús     0,6 
 
Bels ségek 
   sertésmáj   10,0 
   borjúmáj     5,5 
 
Húskészítmények 
   véres hurka   10,0 
   ken májas     5,0 
   ló debreceni      8,0 
   ló téliszalámi     9,0 
   ló véres hurka   20,0 
   ló párizsi     7,0 
 
Szárazhüvelyesek 
   bab        7,0 
   borsó        4,0 
   lencse        5,0 
   gomba ( vargánya )  10,0 
 
Gyümölcsök 
   csipkebogyó ( friss )  10,0 
   ribizke        4,5 
 
Gyümölcskészítmények 
   szilvaíz    80,0 
   vegyes íz   10,0 
 
Olajos magvak 
   dió        4,1 
   mák     22,0 
   mogyoró   35,0 
 
Egyéb 
   csokoládé       3,0 
   kakaó        7,0 

 

 

 

 

 

 

 

 


