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DIETOTHERAPIAJA
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A vashianyos vérszegénység dietotherapigja

Az életfolyamatok fenntartasahoz az emberi szervezetnek naponta 1-2 mg vasra van sziksége. A taplalékkal kb. 10 - 15
mg vasat kell a szervezetbe juttatni, ennek a mennyiségnek ugyanis csak kb. 10 %-a szivodik fel a novényi eredeti
taplalékokbdl. A szdjabab vastartalmabdl 20 % szivadik fel és mintegy 30 % az allati eredet( élelmiszerek vastartalmabdl.
A fiziol6gids vasvesztés 0,5 - 1 mg / napra teheté. Ez a mennyiség bérhamlas, korém, nyalkahartyasejtek, vizelet, epe
Utjan tavozik a szervezetbdl. Menstruacids vérzés soran a n6ék napi vasvesztesége 10 - 30 mg, terhesség alatt 400 mg,
sziiléskor 200 mg.

Erthetd tehat, hogy a néi szervezet vasigénye a férfiakénal magasabb, s ha ezt a megndvekedett szilkségletet
kell6képpen nem elégitjik ki, kbnnyen vashidnyos anaemiahoz vezethet.

A vashidanyos anaemiara altalanosan jellemzé tiinetek az aldbbiakban foglalhaték dssze :

e avorosvértestek haemoglobin tartalma csékken
e abdr széraz, berepedezésre hajlamos
e szajzug berepedezése ( stomatitis angularis )
e ahaj, a kbrém torékennyé valnak, konkav kérmok alakulnak ki
e glossitis ( nyelvgyulladas ), oesophagitis ( nyelécségyulladas ), fokozott bélnyalkahartya permeabilitas
e Gyermekkorban
= novekedési zavarok
= |éguti hurut

= infekciora valé hajlam

A szervezet krénikus vashianyat |étrehoz6 oki tényez6k alapjan a hypochrom anaemidk leggyakrabban el6fordulé formai a

kdvetkezok :

1. IdUlt vérzéses anaemia

A vérzés vasveszteséget von maga utan. Ez lehet a beteg altal is észlelt, ismétlédé, vagy allandé jellegli, nagyobb, kifelé
torténd vérzés ( pl. aranyeres vérzés, orrvérzés, vérhanyas ).

Nagyobb diagnosztikai problémét okoznak az emésztétraktus kulonboz6é okok &ltal létrejott, mikroszk6posan nem
észlelhet6 kis vérzései, amelyek csupan Weber vizsgalattal ismerheték fel.

llyen rejtett vérzés okai lehetnek :

e gyomor-, nyombélfekély
e gyomor-, béldaganatok
o divertikul6zis

o bélférgesség

Itt emlitendé a n6ék menstruacidval kapcsolatos krénikusan ismétl6d6 vasvesztesége, valamint a terhességgel és a

szoptatassal jar6 veszteség, ami magyarazza a nék praediszponaltsagat a vashianyos anaemiara.



2. Taplalkozasi hypochrom anaemia

Oka a taplalék elégtelen vastartalma. Feln6tt korban a taplalék hidnyos vastartalma csak akkor okoz vashianyt, ha
egyidejileg mas, a vasanyagcsere szempontjabol lényeges tényez6k is fennallnak, mint pl. vérveszteség, fokozott
vassziikséglet.

Csecsem&- és gyermekkorban a szervezet vasszilkséglete a ndvekedés és fokozott haemoglobinfelépités kdvetkeztében
relative sokkal nagyobb. A taplalkozasi eredet(i vashianyos anaemia tipikus esetei éppen ezért ebben a korban fordulnak
eld, elsésorban helytelenll végzett mesterséges taplalas kovetkeztében.

A reprodukcios korban 1évd nék obligat vasvesztesége ( menstruacio, terhesség, szilés, szoptatds ) miatt a taplalékkal

torténd vasbevitelnek a néknél nagy jelentésége van, vasveszteségiket a taplalékbdl felszivadott vassal kell potolniuk.

3. Hypochrom anaemia a vasfelszivddas zavara kdvetkeztében.

Az emésztbcsatorna kiilonbdzé kronikus megbetegedéseihez tarsulhat.
Ezek lehetnek :

e gyulladasok ( enteritis, colitis, dysenteria, )

e daganatok ( gyomor-, bél tu., polypusok )

o diverticulumok, bél-stenosisok, sipolyok )

e egyes féregbetegségek

e kuldnféle gyomormitétek

Egyes anyagok, pl. a tejsav, citromsav, gluten, fitin, foszfat, sth. gatoljak a vas felszivodasat.

Dietotheréapiés lehetgségek

A vashidnyban kialakul6 anaemia meglehetésen gyakori betegség, amely nemcsak n6kon, de gyerekeken és id8s
emberek korében is gyakran el6fordul. A hidnyanaemia kialakuldsaban nagy szerepe van a helytelen / egyoldali /
taplalkozasnak. A korszer( taplalkozas kovetelményeinek megfeleld vegyes taplalkozas mellett vérszegénység csak akkor
alakul ki, ha valamilyen betegség kovetkeztében rossz a felszivédas vagy valamilyen ok miatt megnovekedett a
sziikséglet és ezt a taplalkozas soran figyelmen kivil hagytuk.

Hidnyanaemidk esetében az étrend célja a hianyzé anyagok pétlasa és felszivodasuk eldsegitése. A vas felszivodasat a
C-vitamin és a sésav fokozza. A szerves savak, - mint pl. a fitinsav, borkdsav, ecetsav, citromsav - gatoljak a felszivédast
€s nagymeértékl fogyasztasuk vasszegénységet okozhat. A felszivdédasra gétlo hatast fejt ki a glutén is, bar
mechanizmusa nem tisztazott.

A vashidnyos vérszegény beteg étrendjét Ggy célszeri Osszeallitani, hogy az b&ségesen tartalmazzon a szervezet
szamara kdnnyen és jél hasznosithat6 vasat, valamint C-vitaminban gazdag élelmianyagokat, ételeket. Az étrend legyen
energiaban és fehérjében gazdag, kerilni kell azoknak a nyersanyagoknak a rendszeres, egyoldali fogyasztasat,
amelyek sok szerves savat tartalmaznak. A maj, a hdsok, haskészitmények béven tartalmaznak vasat és ez kdnnyen
felszivddo vas.

Tartalmaznak vasat a zoldség- és fézelékfélék is, ezekbdl azonban a vas nehezen szivodik fel, éppen fitinsav és oxalsav

tartalmuknal fogva, azonban értékes C-vitamin tartalimuk helyesen befolyasolja a taplalkozast.



A husokon kivil magas vastartalommal birnak a gyimolcsok, a szél6, a szérazhiivelyesek, az olajos magvak / pl.
mogyoroé, mak, dio /.

A vasfelszivodas megkodnnyitéséhez szilkséges C-vitamin kdzismert forrdsai a zoldség-, fézelékfélék és a gyiimolcsok,
elsésorban a zéldpaprika, savanyu kaposzta, citrusfélék elénydsek.

A vérképzéshez teljes értékl fehérjékre van szikség, valamint B6-vitaminra és folsavra. Fehérjehianytdl Magyarorszagon
altaldban nem kell tartani, de valogatds kisgyermekek, egyoldaltan taplalkozo felnéttek, dregek, vagy testileg nagyon
leromlott betegek fehérjehidnyossa, és ennek kbvetkeztében vérszegénnyé valthatnak.

llyen betegeknek tehat minden étkezés soran kell fogyasztaniuk &llati eredet( fehérjéket, tejet, tejtermékeket, tojast, hust,
huskészitményeket, kiegészitve a burgonya, a rizs, a gabonafélék és a zoldség- f6zelékfélék fehérjéivel.

Sajnélatos modon a Fold nagy tertiiletein / féleg a fejl6dé orszagokban / a taplalék nagy része vasban szegény, vagy vasat
egyaltalan nem tartalmazo ételekbdl all, mig a sok vasat tartalmazé ételeket / ezek 4ltaldban dragabb élelmianyagokbol
késziilnek / kevéshé fogyasztjak. A fejl6dé orszagokban a napi vasbevitel nagysaga az ajanlott mennyiség felét sem éri el.
A kulonféle élelmiszerekben taladlhaté vasmennyiség széles hatarok kdzott valtozik. Még ugyanannak az élelmiszernek is /
a termesztés maodjatdl, a talaj vastartalméatdl, nedvességtél, hémérséklettdl és mas kortiményektdl figgden / kilonbdzd
lehet a vastartalma.

A normalis fehérjeellatas biztositasanak lényeges kérdése az inkomplett fehérjének az esetleges hianyz6 aminosavval
valo komplettalasa, valamint a kevés teljes értéki fehérjének méas inkomplett fehérjével val6 kiegészitése.

Ha két fehérjeféleséget keveriink, akkor javul a taplalék fehérje-kihasznalasa. igy pl. a gabonafehérjéket komplettalja a
tejfehérje / kalacs /.

Jal kiegésziti a ceredliakat a hus, a belséségek, a tej, a burgonyét a tej, hiivelyeseket a belszerv, tej, rozs, blza.

Két inkomplett fehérjét tartalmaz6 nyersanyag szintén komplettalhatja egymast. igy két nem teljes értéki fehérje egyuitt
teljes értéklveé valhat, mert kdlcséndsen tartalmazzak azt az aminosavat, amely a méasikbdl hianyzik.

Az ételkészités sordn hasznaljuk ki a komplettalasi lehetéségeket és valogassunk a jol komplettdlhatd nyersanyagok
kozott. / Pl. gulyaslevesben has + burgonya + tészta /.

Az ételsor egyes fogasai is komplettadlhatjak egymast. A napi étrend dsszedllitasanal Ggyelni kell arra, hogy minden
étkezés tartalmazzon teljes értékl fehérjéket, ugyanis a vérképzéshez és a fehérjeszintézishez a teljes értékl fehérjék
nélkuldzhetetlenek.



I. nap

Tizorai

Uzsonna

Vacsora

Kakao
Tej 200 ml
cukor 20g
kakadpor 3g
Gépsonka 80¢g
Zoldpaprika 100 g
Barna kenyér 100 g
Tejfolos tard
Tejfol 20 ml
Tiro 60 g
S0, Petrezselyem zald
Paradicsom 150 g
Kifli 1 db
Maidjgombdc leves
Sertésmdj 30g
Zsemlemorzsa 10 g
Tojds 1/4 db
Véroshagyma S5¢g
Liszt 5g
Olaj 5g
S6, Petrezselyem zold
Sdargarépa 20¢g

Véroshagyma  10g

Petrezselyem 10g

Karalabé 10g

Olaj 5g
Gombaval toltott csirke

Vargdnya gomba 30 g

Csirkehiis 150 g
Féit tojas 172 db
Nyers tojds 172 db
Zsemle 1/2 db
Olaj Sg
806, Petr. zéld, szerecsendio
Burgonyapiiré
Burgonya 200¢g
Tef 100 mi
Rama 10g
Fejes saléata 50¢g
Cukor, So, Ecet
Szilva 100 g
Oszibarack turmix
Oszibarack 50g
Tej 200 mi
Cukor 20g
Lecsos virsli
Virsli 50¢g

Voroshagyma 20 g
Zoldpaprika 100 g

Paradicsom 50¢g

Olaj 10g
Tarhonya

Tarhonya 80 g

Olaj 5¢

o~ e T AN

Energia: 10.794 Kj /2570 Kcal /

Febérie: 1273 g

ST 96.6 g

Szénhidrat : 278.1g

Vas : 22.1 mg
Evitamin : 464.0 mg

ﬁz étrend tapanyagtartalma \

4




I1. nap

Reggeli

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Tejeskavé
Tej 200 ml
Cukor 20g
Malatakavé

Sajtos tojaslepény
Trappista sajt l5g

Tejszin 20 ml
Olaj 5g
Zoldpaprika 100 g
Barna kenyér 100 g
Sertés majkrém
Sertésmaj 0g
Vaj 10g
8o, Liszt
Paradicsom 100 g
Zsemle 2db
\
Sertés naturszelet
Sertéshiis 100 g
Olaj 5g
Liszt 5g
S6
Csdben siilt karfiol
Karfiol 250¢g
Tojas 1 db
Vaj I5g
Liszt 10g
Tej 50 ml
Trappista sajt 30g
Tejfol 30 ml

Paradicsom ivolé
Paradicsom piiré 30 g
Cukor 5g
So

Gylimdéles-salata

Szilva 100 g
Alma g
Oszibarack 50g

mez, citromlé

Vagdalt Tojas 1/2 db
Zsemle 1/2 db
Sertéshus 80 ¢g
Olaj 10g
S4, Petrezselyem zo6ld

Tokfézelék
Tok 300 g
Tejfol 30 ml
Liszt 15¢g
S, Kapor

Diofelfujt
Daralt dio 20g
Tej 100 ml
Tojas 1/2 db
Liszt 10g
Cukor 10g

Vai 0o

Kf\z étrend tapanyagtartalma \

Energia :
Fehérje :
Zsir
Szénhidrat :
Vas :

E-Vitamin ;

11.986,3 Kj /2853,9 Kcal /

1205 g

152 1o

2293 ¢
16.7 mg

405.6 mg /




I1I. nap

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Tej

Vaj

Parizsi
Z5ldhagyma
Barna kenyér

Gytimoles joghurt
Piskota
Liszt
Tojas
Cukor

200 ml
10g
80 ¢g
100 g

100 g

200 ml

10g
172 db
10g

Buggyantott tojasleves

Tojas
Liszt
Olaj

1 db
10g
Sg

Ecet, So, Babérievél

Edes-nemes fﬁs:erpaprﬁ(ca

Sertéssiilt

Sertéshiis

Olaj
Lencseftzelék
Lencse
Liszt
Olaj
Tejfol
So
Oszibarack

Tar6-gomboc

Tehéntiiro

Biuzadara

Tojdas

Cukor

Zsemlemorzsa

Rdma margarin

Porcukor

So
Olympos-narancslé 150 ml
Natur sertésmaj

Sertésmaj

Olaj

Liszt
Rizi-Bizi

Rizs

Zoldborso

Olaj

So
Paradicsom salata

Paradicsom

80 g

28

100 g
I5¢g
10 g
30 ml

100 g

150¢g
g

1 db
20g
20¢g
10g
5g

80 g
’g
5g
60 g

30¢g
10g

150 g

Olaj, So, Ecet, Cukor

Petrezselvem zdld

K&z étrend tapanyagtartalma \
Energia: 11.860 Kj /28238 Kcal /

Fehérje 1370 g

/sir : 120,2 g

Szénhidrat : 2793 g

Vas : 27,0 mg
Q-vitamin : 136,5 mg /




IV. nap

Kakat

Tej 300 ml ﬂ&z etrend tapanyagtartalma \
cukor D& Energia : 10.647 Kj /2535 Kcal /
kakacpor g
Zsiros tejpor 10g Fehérje : 1314 g
Lagy tojas 2db Fa.
Zbldpaprika 100 g Zsir : L
Graham-kenyér 100 g Szénhidrat : 2850 ¢
Siilt sertésmaj e < <12 g
Sertésmdj 100 g &J-vitamin : 290,0 mg )
Olaj 10g
Liszt 5g
Zsemle 1db
Paradicsom 100 g
Husleves
Sargarépa 208 \
Karalabé 10g

Petrezselyem 10g
Viroshagyma 10 g
Grill-csirke

Csirkehus 150 g
Petrezselymes pérolt rizs

Rizs 80g

Olaj 10g

So, Petrezselyem zéld
C¢klasalata

Cékla 100 g

Cukor 10g

S6, Ecet, Komeénymag

Alma 508

Vacsora | Stefinia vagdalt

Sertéshus 80 ¢
Tojas 1 db
Zsemle 1/2 db
Olaj 10g

S0, Petrezselyem zéld
Soska fozelék

Soska 150 ¢
Szdjaliszt 15¢
Tejfol 50 ml
Cukor 20¢g
So

Osziharack 150 o



V. nap

Tizorai

Uzsonna

Vacsora

Gytimélesjoghurt 200 ml

Réma margarin 10 g
Sonka szalami 80 g
Zsemle 1 db
Tojaskrém
Tojds 1db
Tejfol 10 ml
Rama margarin.~ 5 g
Kifli 1 db
Paradicsom 100 g
Frankfurti leves
Virsli g
Kelkdposzta 100 g
Liszt 10g
Tejfol 30 ml
Vordshagyma 10 8\
Olaj 10g

Ecet, So, fiiszerpaprika
Francia rakott burgonya

Burgonya 250¢g
Tojds 1 db
Tejfol 30 ml
Vaj 20g
Zsemlemorzsa 5¢g
Fejes salata 50¢g
So, ecet, Cukor
Mikos-rétes
Mak S0g
Tej 100 ml
Réteslap 1/4 db
Olaj 10g
Kr. cukor 10g
Porcukor 10g
Limonadé
Citrom 1/2 db
Cukor 20g
M4j parizsiasan
Sertésmdj 100 g
Tojds 1/2 db
Olaj 10g
Liszt 10g
So
Angolos zdldbab
Zo1dbab 150 g
Rama margarin = 10 g
Zsldborso 30¢g
So
Alma 100 o

Fehérje :
Zsir :

Szénhidrat :

Vas :
&j-vitamin :

1215 ¢
127.8 g
2580 ¢
58.8 mg
189.7 mg

ﬁz étrend tapanyagtartalma \
Energia : 10.973 Kj /2612,6 Kcal /

/




V1. nap

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Tejeskavé
Tej 200 ml
Cukor 20g
Malatakdavé

Fott virsli 100 g

Mustar

Graham-kenyér 100 g
Kendmajas S0g
Zsemle 2db
Retek 100 g
Spargaleves
Sparga 100 g
Liszt 10 g
Olaj 5g
Tejfol 20 ml

Cukor, S6, Petr. zéld \

Rostonsiilt sertésszelet

Sertéshiis 100 g
Olaj 5g
Sé

Babfézelck
Bab 100 g
Liszt I5g
Tejfil 30 ml
Olaj 10g
Voroshagyma S
Ecet, So, Babeérlevél
Fiiszerpaprika

Alma 100 g

Vegyes-zoldség salata
Sargarépa
Zoldborso
Retek
Uborka
Lila hagyma
Olaj, 86, Petr. zold

Baranysiilt
Béranyhus 100 g
Olaj 10g
So

Pérolt kaposzta
Fejeskdposzta 100 g

Olaj 10g
So, Kéménymag
Burgonyahab
Burgonya 150 g
So
Szilvakompot
Szilva 100 g

Cukor 15¢g

ﬁz étrend tapanyagtartalma \

Feherje -
Zsir

Szénhidrat :

Vas :
\C-Vitamin :

1222 ¢
110,22
2730 g
43,7 mg
138,2 mg

Energia: 11.022,9 Kj /2624,5 Kcal /

4

S0g
30g
S0¢g
30g
20g



Néhany élelmiszer, élelmi anyag vastartalma
100 g tisztitott nyersanyagra vonatkoztatva ( mg-ban)

Husok
barany hus, juh has 10,5
hazinyul has 4,0
I6hus 9,0
marhahus, sertéshis 1,0
borja has 3,0
csirkehus 0,6
Belséségek
sertésmaj 10,0
borjumaj 55
Huaskészitmények
véres hurka 10,0
kenéméjas 5,0
16 debreceni 8,0
16 téliszalami 9,0
16 véres hurka 20,0
16 périzsi 7,0
Szarazhlvelyesek
bab 7,0
borsd 4,0
lencse 5,0
gomba ( vargénya ) 10,0
Gyumaolcsok
csipkebogyo ( friss ) 10,0
ribizke 4,5
Gyumolcskészitmények
szilvaiz 80,0
vegyes iz 10,0
Olajos magvak
dioé 4,1
mak 22,0
mogyoro 35,0
Egyéb
csokoladé 3,0

kakao 7,0



