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Haemochromatosis - roviden

Vasanyagcsere zavara
Leggyakoribb orokletes betegseg

A vekonybélbdl a hamsejtek a normalisnal tobb (kb.4-5
mg) vasat szivnak fel

Szervezet vastartalma:
— Férfiak: 3,5 ¢
— N6&k: 2,2 g

Kovetkezmeényei lehetnek: szervi karosodas:

— Cukorbetegseég, borelszinezédés (,bronzdiabetes”)
— Majkarosodas

— Fokozott fert6zéshajlam

— Hormonalis zavarok

— Sziv- és errendszeri karosodas

— |ziileti problémak



Diagnosztizalasa es Kezelese

Diagnosztizalas:

T se Fe-szint

Telitett se ferritin-,
transzferrin szint
Majenzimek
vizsgalata/szovettani
vizsgalat

Genetikai vizsgalat

Kezelése:

Rendszeres vervéetel ~
verlebocsajtas

Vasszegény dieta

Kialakult diabetes
kezelése

Kardiologus
Reumatologus
Hormonpotlas



Dieta — Az alapok

Magas vastartalmu ételek (husételek, bels6ségek) kerulése

Allati eredeti taplalékok: kb. a vas 20%-a, ndvények: a vas kb.1-5%-a
szivodik fel

Tenger gyumolcsei: nyers kagylo, rak, osztriga tilos! — Vibrio vulnificus
Alkoholtilalom!

Etrend-kiegésziték! (vas- és C-vitamin)

‘komplettalas’: allati eredetl ételek: tejtermekek, tojas, husok
Kiegyensulyozott, egészséges étrend ©




Vasfelszivodast fokozzak:

Husok, bels6segek
C-vitamin!
Szerves savak

Alkohol tilos! (de: a vorosbor
tannin tartalma gatlo)

Dohanyzas tilos!
Tul cukros ételek/italok

Kakao: magas vastartalom!
Edényzet!




Inhibitorok-Vasfelszivodast
gatoljak:
Oxalsav-tartalom: paraj, soska, rebarbara
Fitatok: gabonafélek, huvelyesek

Kalcium: tej, tejtermékek
Polifenolok: kavé

Tannin: tea (zold-tea:megkoti a nem-hem
vasat)

Kurkuma: kelat-tartalma a felhalmozodott
vasat segit eltavolitani



Husok, huskeszitmeén

e

Csirkemell 0,6 mg
Barany, juhhus 10,5 mg
Borjuhus 3 mg
Kacsa-, libapecsenye 3,9 mg
Marhahus 1,6-1,9 mg
Nyulhus 2-3,5 mg
Pulykamell 1,1 mg
Sertéshus 1 mg
Sertésmaj 16 mg
Libamaj 6-7 mg
Csirkemaj 6,5 mg
Borju, marhamaj 5,5 mg
Disznoésaijt, parasztkolbasz 2,2-2,4 mg
Kenémajas 5,6 mg
Téliszalami 6,5 mg
Virsli 1,6 mg
Hurka 3,7-5 mg




Halak/Tojas, tejtermekek

Ponty 1 mg
Olajos hal 2,5 mg
Osztriga 11,3 mg
Kagylo 24 mg
Tojas 1,8 mg
Tej 0,2 mg
Sajtok 0,4 -1 mg




Zoldségfélék

Paraj 2,9 mg
Soska 1,6 mg
Sparga 1,4 mg
Borso 0,9 mg
Bimbos kel 1,4 mg
Brokkoli 0,7 mg
Burgonya 0,5 mg
Kaposztaféelek 0,3-0,6 mg
Poréhagyma 1 mg
Gombafelek 0,9-1,6 mg




Gyumolcsok, Olajos magvak

Csipkebogyo 10 mg
Ribiszke 4,5 mg
Alma 0,3 mg
Birsalma 1,1 mg
Szamoca 0,3 mg
Grapefruit 0,3 mg
Naspolya 1 mg

Dio 3,8 mg
Mandula 4 mg

Pisztacia /7,3 mg
Mogyoro 4 mg

Mak 15 mg




Ajanlott etelek

Szendvicskremek (padlizsankrem)
Gyumolcslevesek (alma, 0szibarack)

Zoldseglevesek, kremlevesek (gazpacho,
zellerkremleves, brokkolikremleves)

CsOben sultek, rakott-, toltott ételek (csdben sult
brokkoli, toltott padlizsan, rakott burgonya)

Zoldseges tesztak (sajtos-brokkolis teszta)
Zoldségporkoltek (gombaporkolt, karfiolporkolt)
Vegaburgerek (zoldségekbdl vagy tofubol)



Sargaréepakrémleves
parmezanropogossal

150 g répa

150 g édesburgonya
tort szines bors

1+1 ek olivaolaj

SO

50 g voroshagyma
500 ml zoldseg alaplé
fél citrom reszelt héja
5 g kukoricakemeényitd
100 ml tejszin

70 g reszelt parmezan

A repat es a burgonyat meghamozzuk,
felkockazzuk.1 ek. Olajjal, borssal, fél
dl vizzel sutézacskoba tesszik. A
zacskot lezarjuk, megszurkaljuk,
tepsibe rakjuk és 160 fokos tepsiben,
30 percig paroljuk.

A hagymat felapritjuk, olajon
megdinszteljuk. A parolt zOldséget
radobjuk, alaplével felontjuk. Sézzuk,
borsozzuk, reszelt citrommal
meghintjuk és felforraljuk. Botmixerrel
kremesitjuk, a keményit6t belehintjuk.
Hozzakeverjuk a tejszint.

A sajtot bevonatos serpenydbe szorjuk
és eloszlatjuk benne. A serpenyoét
fokozatosan kdzepesre hevitjuk és ha
sajt mar aranybarna, lapos kanallal
kiemeljuk.



Medvehagymakremleves

200 g tisztitott burgonya

1500 ml viz/zoldseg
alaple

So
2 ek rizs

Fél citrom reszelt heja es
leve

1-2 csokor medvehagyma
150 ml tejszin vagy tej
1 ek vaj

* A felkockazott burgonyat

az alaplében megf6zzuk.
Amikor felig puha,
hozzaadjuk a rizst és
addig f6zzuk, amig a
folyadekban szetf6. Ezt
kremesitjuk. Hozzaadjuk
a sot,reszelt citromhegjat,
a citromlevet és a tejszint.

* Végul hozzaadjuk a

finomra apritott
medvehagyma leveleket
és a puha vajat.



Rebarbara kremleves

[ szal rebarbara
1 tk. Pudingpor
1 db fahéjrud
Szegflszeg
Citromhé;
Cukor

85 g tejfdl

1,51 viz

A rebarbarat megtisztitjuk, 2-3
cm-re vagjuk, feltesszuk féni.
Hozzaadjuk a cukrot, a
flszereket, a citromhéjat és
puhara f6zzuk.

Amikor megfétt, a fliszereket
eltavolitjuk, majd puresitjuk.

A pudingport elkeverjuk a
tejfollel, merink hozza egy
keves meleg levest, kikeverjuk
es hozzaontjuk a levesunkhoz.

Forralunk rajta, majd lehUtve
talaljuk.



Cukkinifozelek répachipsszel

800 g gyalult cukkini

3 db sargarepa

1 fej kozepes voroshagyma
3 dl szojatejfol/sima tejfol
3-4 csapott ek liszt

2 ek olaj

2 szal rozmaring

1 csokor kapor

Cukor, so, bors

Sutépapiros tepsibe tesszuk a
felkarikazott répat, sozzuk,
ratesszuk a rozmaringot,
meglocsoljuk olajjal és 180 fokos
sutobe tesszuk.

Sutés kozben tobbszor
megkeverjuk, pirulasig sutjuk. Ha
kész, papirtorlére tesszuk.

A hagymat olajon megdinszteljuk,
kaporral meghintjuk, sozzuk,
borsozzuk (+ cukor). Hozzaadjuk
a cukkinit, vizzel felontjuk és fed6
alatt puhara paroljuk. Tejfolt a
liszttel csomomentesre keverjuk,
behabarjuk vele a f6zeleket és par
percig f6zzUk még.

A fézeléket a répachisszel talaljuk.



Zoldséges rakott burgonya

Burgonya, barmilyen zoldség (amit szeretunk), olivaolaj, chili, oregano,
kakukkf(, rozmaring, so, bors, sajt

Burgonyat sos vizben, héjaban megfézzuk. Zoldségeket a fliszerekkel,
keves vizzel roppandsra paroljuk. A kinhdlt burgonya felét a tepsibe
karikazzuk, ratesszik a zOldsegeket, sozzuk, borsozzuk, akar ide is
tehetlnk reszelt sajtot. Majd jon a burgonya masik fele, erre szintén a
zOoldsegeket pakoljuk és reszelt sajttal megszorjuk. Elomelegitett sttében
kb. 10 percig, alacsony fokozatos megsutjuk.




Toltott padlizsan

2 padlizsan

1 db voroshagyma
Fokhagyma
Kukorica

Gomba

Olaj

Oregano, so, bors
Sajt a tetejére

Paradicsomlé
Daralt hus

A padlizsanokat kettevagjuk, a
husat kivajjuk.

A voroshagymat, fokhagymat
olajon megparolom,
hozzaadom a hust,
fehéredeésig piritom, majd a
padlizsan belét és a
zoldsegeket adjuk hozza,
fUszerezzUk.

|zles szerint paradicsomlevel
izesithetjuk.

A zoldségeket tegyuk bele a
kivajt padlizsanba, szorjuk
meg reszelt sajttal és
elOmelegitett sutében, 200
fokon kb. 20-25 percig sussuk.
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Tofus-spenodtos pizza o o s

* 6 mini pizzatésztahoz:
* 300 g finomliszt

* 2dbtojas

* 60 g sutébmargarin

« 209 élesztd

* 1dllangyos tej

* 1 mk cukor

* SO

* 600 g friss spendét/300 g fétt,fagyasztott
* 280 g fustolt tofu

* 360 g reszelt sajt

* 300 g tejfol

* 3 gerezd fokhagyma

* 2ekolaj
* 1 ekolivaolaj
* S0, bor

Az éleszt6t a cukros tejben felfuttatjuk.
Keleszté talba szitaljuk a lisztet, hozzaadjuk
a sot, tojast, olvasztott sutbmargarint.
Elkeverjuk €s hozzaadjuk az éleszt6s tejet.
Addig keverjuk, amig a tészta az edény
falatol elvalik.

Szorjuk meg a tetejét, meg az aljat is
liszttel, takarjuk le es fél éran at langyos
helyen kelesszuk. Egy tepsit kenjuk ki
margarinnal. Lisztezett kézzel 6 mini
gombdcot formazzunk és nyomkodjuk a
tepsibe. 15 percet hagyjuk kelni, majd
sussuk félkészre.

Amig sul a spenotot mossuk meg, szedjuk
ki a szarat, vagjuk aprora és olajon, soval,
borssal 1 gerezd fokhagymaval piritsuk
meg. Ha puha, rakjuk felre.

A tofut vékony szeletekre vagjuk fel. A
tejfolnoz adjunk 2 gerezd zuzott
fokhagymat, olivat és keverjuk el.

Ha a pizza félig megsult, kenjuk be a
tejfolos szosszal ,tegyuk ra a spendtot és a
tofuszeleteket, majd szorjuk meg sajttal.
Addig sussuk, amig a sajt ra nem pirul a
tetejére.



Fasirt

* Vegaburger

« 25 g voroshagyma, 50 g napraforgbmag, 15 g graham liszt, 50 g
sargarépa, 50 ml paradicsomle, so, 6rolt bors, petrezselyemzold,
snidling, étolaj

* Az aprora vagott hagymat a napraforgdmaggal €s a
paradicsomléevel turmixgepbeen kremesre keverjuk. Hozzaadjuk a
reszelt répat, lisztet, a flszereket, 6sszedolgozzuk és 15 percig allni
hagyjuk. Majd vizes kézzel lapos korongokat formazunk és teflon
serpenyoOben kisutjuk Oket.

* Orias vega fasirt

* 350 g szilard, selymes tofu, 1 tojas, 75 g teljes kiorlest morzsa, 2
pupozott kk. soréleszt6

* A tofubdl nyomjuk ki a felesleges folyadékot, tegyuk egy talba.
Ussiik ra atojast, adjuk hozza a morzsat meg a sorelesztét. Gyurjuk
ossze. Kozepes langon, 2 kk olajjal, rozmaring levelekkel, a fasirtok
mindkét oldalat 3-5 perc alatt sissUk aranybarnara. Zsemlevel
zoldsegekkel, salataval talaljuk.



Forrasok

Tapanyagtablazat (Rodler Imre, 2006)

http://www.irondisorders.org/\Websites/idi/files/Content/85
4256/DietRecommendations.pdf

http://ons.wvdhhr.org/Portals/20/PDFs/Aunt%20C
%20Hemochromatosis%20sanf%2012%20n0%20date
%20sanf.pdf

https://med.virginia.edu/ginutrition/wp-
content/uploads/sites/199/2014/04/Hemochromatosis-
12.23.14 .pdf

http://ons.wvdhhr.org/Portals/20/PDFs/Aunt%20C
%20Hemochromatosis%20sanf%2012%20n0%20date
%20sanf.pdf



Koszonom a figyelmet ©




