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Haemochromatosis+* UK
Helping people live with iron overload

= Nem kezelhet6 diétdval, hanem normal,
kiegyensulyozott étrendre kell torekedni

Hangsuly: a MERTEKen

Vannak rendszeresen, illetve csak alkalomszerien
javasolt ételek

Hem és nem hem-vas

ETREND

(nem diéta)

Iron in Food

There are two different types of iron found in our food.

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




Animal Sourced (Haem) Protein
Small amounts of meat and fish,
2 portions of sustainably sourced fish
per week, one of which is oily.
Avoid processed meat
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Plant Sourced
MNon-Haem Protein
Beans, pulses, lentils, soya
(beans, mince, nuts, tofu),
mycoprotein, eggs, nuts and seeds

Unsaturated Plant Oils /

Fats and oils.
Choose unsaturated oils and
use in small amounts
Occasional foods
Eat less often
and in small amounts
(crisps, biscuits, sweets,
chocolate etc.)
Fruit and vegetables el

Eat at least 5 portions
of a variety of fruit and
vegetables every day

= Dairy Foods
Choose lower fat and
lower sugar options. Use

calcium fortified plant-based

alternatives where needed

Whole Grains

Wholegrains,
potatoes, bread, rice, pasta
and other starchy carbohydrates.
Choose wholegrain or higher
versions with less added fat,
salt and sugar

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



Nagyobb részt:

= Teljeskiorlésii termékek (telj.gabonaipari termékek,
e U s burgonya, rizs, tészta): kevés hozzaadott zsirral, séval,

cukorral

= Zoldség-gyiuiimoélcs: legalabb 5 adag naponta

= Fehérje
= Hem-vas: kis adag hus és hal, keriilve a feldolgozott
élelmiszereket, 2 adag hal hetente

* Nem-hem vas: hiivelyesek, szédja, lencse, tojas, olajos

Javaslat magvak

= Tejtermékek: alacsony zsir és cukor tartalommal
(emelt Ca tartalommal)

Csekély mértékben:
= Zsiradék: telitetlen zsiradékok elonyben részesitése

= Alkalmi termékek: csipszek, cukrok, kekszek,
édességek

https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis
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= Oxalat: spendt, kelkdposzta, rebarbara, eper,
cékla, petrezselyem, mandula

|nhibitor0k — = Polifenolok: csokoladé, kakad, dié, mandula,
borsmenta, kavé, tea, olajbogyd, spendt

vasfelszivast

« Fitatok: szezammag, lencse, telj.ki6.termékek,

gétO Jék @ olajos magvak, széja

= Ca: tej, joghurt, sajt, leveles zoldségek

= Szlbja: szdjabab, tofu, tempeh, szdjaital

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



Multivitaminok: Vas és C-vitamin tartalom okdan

Alkohol (Ha fogyasztunk, akkor lehet6ség szerint ne
Hemokromatdzisos , , , . ;7 , , ” ,
ayare etkezés mellé; varjunk 1-1 orat etkezés elott-utan)

Nagy mennyiségl hus-hal fogyasztas

Dohanyzas

Know your units

..........................................................................................................................

Beer (5.2%) — 1 pint 3 units
Ke ru | e n d (’)’e k Beer (5%) — 300ml bottle 1.7 units
Cider (5.2%) — 1 pint 3 units

Wine (11%) - large glass wine (250ml) 2.8 units

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



T = Vitaminok: vas-tartalmuakat keruljuk, illetve napi 400 NE
R oo D-vitamin javasolt (az Uj magyar ajanlasok szerint
2000NE naponta, 6szi-téli id6szakban)

_ = Vibrio vulnificus: nyers kagylét, rékot keriini kell
= Szorbitol: fogyaszthaté

= Kavé: max. 2-4 csésze naponta

= Etrend-kiegésziték: nincs megbizhatd, tényeken alapuld
kutatasi eredmény, igy évatosan prébalkozzunk

Egyeb
tudnivalok :

= zUleti fajdalmak: omega-3, D-vit,, E-vit.,, kollagén,
glikézamin, kondroitin - nincs bizonyiték

Kurkumin: javasolt lehet; max. 4-6 hétig - ha nincs
javulas, el kell hagyni (magas kurkuma+kurkumin bevitel
nem javasol - 69 felett naponta)

= Mozgas: fontos, rendszerességre torekedjlink

= Terhesséq:

= folsav terhesség el6tt 1 hdnappal és terhesség kezdetétdl 3
hénapon at, 400 mikrogr naponta

= Halakkal évatosan (higany)
= A-vitamin beyitelreisfokozottan kellifigyelni-(pldalolaiokloss



HYDRATE —drink plenty of
water before and after
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ACCESS— wear loose dothing
and layers to keep warm

= ElGtte:
EAT- have a good breakfast
= Ne hagyjuk ki a reggelit! MOVE — stay active but

avoid strenuous exercse

= ElGtte javasolt 10 perc gyors sé

\érlebocsajtasok Utama,
Na pJa " H.idratélés! + snack

= Pihenés! (legalabb 15 perc)

= 24 6ran keresztul az emelés, cipekedés, megterheld
testmozgas nem javasolt!

= Utdna min. 1 6raig ne dohanyozzunk és keruljuk az
alkoholos italok fogyasztasat!

https://www.haemochromatosis.org.uk/living-well-with-genetic-haemochromatosis
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Eat a plant-rich,
varied diet and
not too much
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1. Ajanlott: vegetarianus étrend, hal és baromfi hus kiegészitéssel.
Kerlld a vasban gazdag ételeket és vastartalmu vitaminokat, étrend-
kiegészitéket!

2. Sok zoldség-gyimadlcs fogyasztasa javasolt, ~600g/nap, valasszunk
fehérjében gazdag hlivelyeseket, a friss gyimolcsoket pedig féétkezések
k6zott fogyasszunk.

3. Keruljuk a voréshusokat, inkabb baromfihdst valasszunk!
Tartézkodjunk a feldolgozott termékektdl, belsdségektdl, vért tartalmazd
termékektdl. Ne egylink tobbet 200g baromfi husnal, illetve 2-4
alkalommal egylink halat egy héten, 350-500g hal/hét (makréla, lazac)

4. Valasszunk teljeskidrlési termékeket (és keruljik a vassal dusitott
pelyheket). Kenyerekbdl a nem kovaszos, hanem élesztés, 50 % rostos
liszttel készllt termékeket valasszuk.

5. NOvényi olajokat hasznéljunk és alacsony zsirtartalmu tejtermékeket.
6. Figyeljink a sé6 és cukor-bevitelre!

7. Vizzel oltsuk a szomjunkat, étkezésekhez igyunk tedat, kavét vagy
zsirszegény tejet, gyimolcslevet pedig étkezések kozott fogyasszunk.

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

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

Kurkuma-kurkumin:

= Ellentmondo6 eredmények (egyes kutatasok szerint nincs hatassal
a vas felszivdédasra, a magas polifenol tartalma ellenére)

= Vitatott az alkalmazasa, tobb kutatasra van sziikség!

Gyombeér:

= Vashianyos vérszegénységben el6nyos lehet a vasat gyombérrel
bevenni, illetve elényls lehet f6zéshez, illetve étkezések kozott
fogyasztani

Fehérjeporok: dsszetétel! (C-vitamin?)

Zold-tea: majbetegnek, illetve emelkedett majenzimekkel
max. 3 csésze zold tea javasolt naponta és érdemes kertlni a
z06ld tea kivonatot tartalmazé étrend-kiegészit6k alkalmazasat

Kavé: el6nyos majbetegeknek

D-, E-vitamin, szelén

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