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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimU hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles

informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhaték. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran dérommel tapasztaltuk, hogy Onék kozil egyre tdbben hasznaltak

hirlevellink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének
szakembereihez!

JO6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Fokuszban a vér és a taplalkozas néhany osszefiiggése

E havi Taplalkozasi Akadémiai hirlevellink célja, természetesen a teljesség igénye nélkul,
hogy egyes hematoldgiai betegségeket és az azzal 6sszefiiggd étrendi, életviteli tanacsokat

kozértheté moédon bemutassuk.

A hematolégia sz6 gorég eredetl (,vértan, a vér tudomanya”), a vér alakos elemeivel
foglalkozo tudomany, az orvostudomany specializalédasaval j6tt létre, mely a kdznyelvben is
egyre elterjedtebb kifejezés. Korabban kevesebbeket érdekelt a hematolégia szé és
jelentése, azonban rdégtdon meghatvanyozodik ez az érdeklédés, ha valaki kdzvetlen
kapcsolatba kerul e bonyolult, de annal érdekesebb szakterllettel. Ha a hematoldgia szét
meghalljuk, azonnal a vashidanyos anémiara gondolunk, de ezek mellett szamos mas
vérképzoiszervi betegség létezik, mint példaul a hemokromatozis, a kilénféle leukémiak, az

aplasztikus anémia, és ide tartoznak a véralvadasi zavarok is.

Tudta-e?

@ A fogamzoképes korban 1évé néknek napi 15 mg vas bevitelére van szikségik a
taplalékkal, ennek kb. 10%-a szivodik fell Férfiaknak és a valtozé koron tul 1évé
néknek 10-12 mg elegendé.

@ A novényi eredetli élelmi anyagokban |évd vasvegyiletek kémiai szerkezete eltér az
allati eredeti vastol!

& Az élelmi rostok gatoljak a vas felszivodasat.

@ A vashianyos vérszegénység 80%-ban a néi nemet érinti!

& A véralvadasban szerepet jatszé K-vitamin sziikségletét embernél 50%-ban a

taplalék K-vitaminja, 50 %-ban a bélbaktériumok altal eléallitott K-vitamin fedezi.

Az embernek atlagosan 80 ml/kg vére van, ami a testtdbmeg 8 %-a. Tehat példaul egy 70 kg-
os embernek 5600 ml vére van. A vér alkotorészeit két csoportba soroljuk: vérplazma és
alakos elemek. A vérképzés a csontvel8ben folyik, de egyes fehérvérsejtek (limfocitak) a
Iépben, nyirokcsomoékban, sét a bélfalban is képz&dnek. Az alakos elemek harom csoportra

oszthatok: vorosvérsejtek, fehérvérsejtek és vérlemezek.
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A mai kor népbetegsége?

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint vilagszerte 1,3 milliard ember, azaz a Féld
lakossaganak mintegy 30 %-a szenved vérszegénységben. Elsésorban Dél-Azsia és Afrika
érintett, féként a gyermekek és a szil6képes nék. Fontos tény, hogy az anémia, azaz a
vérszegénység gyakran tobbféle okbol ered, a felmérések szerint 500-600 millié ember
vérszegénységét a vashiany okozza, ennek 80%-a a néi nemet érinti! Ha a vasraktarak
telitettségét is figyelembe vesszuk, akkor az emberiségnek tdbb mint fele vashianyos.

A vas felszivodasat kulonb6z6 anyagok segithetik, illetve gatolhatjak. Az attekinthetség

érdekében tablazatban foglaljuk 6ssze a gatlo és segitd tényezbket.

Vas felszivédast gatoljak Vas felszivodasat eldsegitik
Tulzott rostbevitel Folsav
Egyes fehérjék: tehéntejfehérje, albumin, Allati fehérje (husok, huskészitmények)
szojafehérje
Fitatok Aszkorbinsav, azaz C-vitamin

(gabonafélékben, didkban, hivelyesekben,

korpaban talalhatéak)

Polifenolok

Asvanyi anyagok: réz, cink, mangan, foszfor,

kalcium

Foszfatok, oxalatok

Vashianyra veszélyeztettek a csecsemok, a kisgyermekek, a serdlilék, a terhesek, erés havi
vérzés esetén az aktiv korban Iévo n6k, és a vas rosszabb felszivodasa, hasznosulasa miatt
az idések és a vegetarianusok. Anyatejjel taplalt csecsemdknél vashiannyal 4-6 honapos
korig nem kell szamolni, hiszen az anyatejbél a vas felszivodasa rendkivil j6 hatasfoku, a
tehéntejbdl 1ényegesen rosszabbul szivédik fel. A tehéntejjel taplalt csecsemd&kben gyakran
Iéphet fel a vékonybélben kismértéki vérzés, mely vasveszteséget eredményez. Mindezek a

tények is az anyatej-taplalas fontossagat tamasztjak ala.
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Az étrend fontossdga

A vérszegénység megel6zésben nagy szerepet kap a helyesen 6sszeallitott étrend, mely
megfeleld mennyiségben és aranyban tartalmaz minden olyan makro- és mikrotapanyagot,
melyre az emberi szervezetnek szuksége van. A hosszu ideig tarté egyoldalu taplalkozast
folytatoknal, a drasztikus fogyokurazoknal és a vegan étrenden él6knél gyakrabban
kialakulhat ez a betegség. Ezért is annyira fontos hangsulyoznunk az egészséges,
kiegyensulyozott, rendszeres, valtozatos taplalkozast, mely nagyban hozzajarul ahhoz, hogy
szervezetunk hosszu évekig jol mikodjon.

Ha a betegség kiderult, a taplalkozas mellett a gyogyszeres kiegészités is elkerulhetetlen.
Ha a vérszegénység lassan, fokozatosan alakul ki, nagyfoku anémia is fennallhat anélkal,
hogy az panaszt okozna. Eppen ezért nagyon fontos, hogy, ha kideriilt a vérszegénység, a
betegek komolyan vegyék és gondosan tartsak is be a taplalkozasi alapelveket és az orvos
utasitasait, hiszen hosszu tavon igy érhetd el pozitiv eredmény.

Felvetédhet lehetéségként az élelmiszerek vastartalmanak ndvelése (dusitdsa), de ezzel
kapcsolatban szamos nehézségbe utkdzink. A vas nagyon reaktiv anyag, azaz nagyon
kénnyen reakciéba |ép mas anyagokkal, igy az ételek, élelmiszerek elszinez6dését is
el6idézheti.

P

Javasolt vasbeviteli értékek kiilonb6z6 életkorokban és allapotokban:

Csecsemdkorban (4-12 hénap): 6-8 mg/nap
Kisgyermekkorban: 8-10 mg/nap
10 év feletti fiuk és férfiak részére: 10-12 mg/nap
10-50 éves lanyok, n6k részére: 15 mg/nap

51 évtdl: 10-12 mg/nap

Terhesség esetén a masodik trimeszterben: | +5-10 mg/nap

Terhesség esetén a harmadik trimeszterben: | +10-15 mg/nap

Szoptatd nék 20 mg/nap
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Legfontosabb étrendi tandcsok:

@ Lehetdleg minden féétkezés tartalmazzon hust, belséséget vagy huskészitményt.

[

Minden étkezés tartalmazzon C-vitamint, mely a legtdobb gyimdlcsben, féként a
citrusfélékben megtaladlhat6é: narancs, citrom, lime, grapefruit, nagyon magas a
paprika C-vitamintartalma is!

Nagyobb mennyiségi kavé, tea fogyasztasa nem javasolt.

Tulzott rostbevitel kerGlendé.

A nagy fitat- tartalmu nyersanyagok felhasznalasanak mérséklése.

Az E 385-8s tartositészer (EDTA) kertlése!

& 6 & 6

Gyiijtsd a vasat!

Mint mar korabban emlitettik, a ndvényekben lévé vasvegylletek kémiai szerkezete eltér az
allati eredetli vasétdl, ugyanis a ndévényekben ugynevezett nem-hem vas formajaban van
jelen, mig a majban, vérds hisokban (marha, sertés, vad), halban, tojasban, szarnyasokban
ugynevezett hem kotésben talalhatdé meg. Utdbbinak kordlbelll 15%- a szivodik fel, mig a
ndvényekbdl koriulbelul 3-5%. A nem-hem vas felszivodasa javithatd, ha valamilyen hem
vasat tartalmazé husfélével, vagy C-vitamin- tartalmd élelmiszerrel egyutt fogyasztjuk. A
spendtban, séskaban viszonylag nagy: 4-4,6 mg/100 g a vastartalom, mégis — nagy oxalsav

tartalma miatt — rosszabb a hasznosulasa.

15 mg vasat tartalmaznak a kévetkez6 6sszeallitasok:

v' 15 dkg sertés vagy pulykamaj

v' 5 dkg libam3j

v 20 dkg kacsahus, 8 dkg aszalt paradicsom

v' 10 dkg fehérbab, 5 dkg szarnyas majkrém, 5 dkg szaritott sargabarack

v 5 dkg pisztacia, 10 dkg hazinyul, 10 dkg vordslencse
Koztudott, hogy a maj raktdrozza a vasat, ezért az ebbdl készilt ételekben talalhato a
legtdébb és legjobban felszivodd vas, ennek ellenére heti egy alkalomnal tébbszdér nem

ajanlatos fogyasztani.
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Fokuszban a folat és a B4,-vitamin

Vérszegénység alakul ki folat vagy Bio-vitamin hianya esetén is. Taplalékunkban folat van,
amely atfogja az Osszes folathatasu vegyliletet, folsavat jellemzéen gyoégyszerek, esetleg
étrend-kiegésziték tartalmaznak. 1 mikrogramm taplalékfolat 0,5 mikrogramm szintetikus
folsavval egyenld. Ritkan fordul el a Bq,-vitamin hianya, de ha huzamosabb ideig fennall a
szervezetben, sulyos, akar irreverzibilis folyamatokat generalhat, f6ként az
emeésztérendszerben, de akar az idegrendszerben is. Bq-vitamin csak allati eredeti
taplalékokkal kerilhet be a szervezetbe.
A folathiany leggyakoribb okai:

e ataplalékkal torténd bevitel elégtelensége

e a csOkkent felszivodas

e megnovekedett igény példaul terheseknél, rosszindulati daganatos betegségekben

vagy kronikus gyulladasos betegségekben

e az alkohol csdkkenti a folatszintet , ezért az alkoholistaknal gyakori jelenség
A folat legnagyobb mennyiségben a majban, élesztében, zoldségekben és fézelékfélékben
(spenodt, soska, kelkaposzta, kelbimbd, fejes salata, sut6tok, cékla, paradicsom),
szarazhuvelyesekben, buzacsiraban, széjababban, teljes Kkiérlésti lisztbdl készllt
pékarukban, olajos magvakban, diéfélékben, bananban, narancsban, sargadinnyében
talalhatd. A folat hére nagyon érzékeny, sutés, f6zés, hosszas melegen tartas kovetkeztében
30-90%-a elpusztulhat. Ezért fontos a kiméletes ételkészités, minél tébb nyers salata és

gyumolcs fogyasztasa.
Ha a fehérvérsejtekkel van a baj

A fehérvérsejtek (leukocitak) védik a szervezetet a fertézésektdl és az idegen anyagoktol.

A szervezet naponta normalisan 100 milliard fehérvérsejtet termel. A tul kevés és a tul sok
fehérvérsejt egyarant betegségre utal. Ha a fehérvérsejtszam emelkedett, az jelezhet
fert6zést, gyulladast, de okozhatja daganat, baleset, stressz, esetleg bizonyos gydgyszerek
is.

A leukémiak a vér sejtjeinek daganatos betegsegei. A daganatos sejtek mas szervekben is
megjelenhetnek, igy a lépben, majban, nyirokcsomodban, vesékben és az agyban. A
leukémiaknak négy f6 csoportjuk van aszerint, hogy a lefolyas milyen gyors, és, hogy melyik
fehérvérseijt- tipus érintett.

2011. januar



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
IV. évfolyam 1. szam, 2011. januar

Ha csontvelé transzplantaciora keril sor, a betegeket felkészitik a dietetikusok, hogy
étrendjikben valtozasok fognak bekovetkezni a transzplantacié utan. Ahogyan a kezelések
hatasara csdkken a szervezet fehérvérsejtjeinek szama, ugy csokken a védekez6 képessége
is. Ezért nemcsak az étkezésukben térténnek valtozasok, hanem ruhazkodasukban, utazasi
szokasukban is, és allattartasi szokasaiknak is meg kell valtozniuk. Ezek az dvintézkedések

nagyban hozzajarulnak a fertézések elkeriléséhez.

A étkezésekkel kapcsolatban a legfontosabb szabaly, hogy kerllni kell minden olyan ételt,
élelmiszert, mely fert6z6dott vagy fertézédhetett valamilyen mikroorganizmussal. Eppen
ezért nyers, vagy nem kell6képpen hékezelt hust, pl. tatar bifszteket, véres bélszint, hazi
huskészitményt: hurkat, diszndsajtot nem fogyaszthat hosszabb idén keresztll a beteg, de
fovetlen fUstolt hitott ételeket, kolbaszt, sonkat vagy kemény, pacolt szalamiféléket:
téliszalamit, paprikas szalamit sem ehet.

Mosatlan nyers gyumolcsoket és zoldségeket, porkoletlen nyers olajos magvakat, nem
pasztérozott, nyers gyimodlcs- és zoldségleveket szintén nem fogyaszthat a beteg, de
mindezeket hékezelt allapotban, tehat slitve, fézve, parolva — lehetéleg minél valtozatosabb
formaban — viszont igen. Felvetédhet a kérdés, hogy mivel a gyimolcsok és zoldségek fott
allapotban mar nem tartalmaznak annyi vitamint, mint nyersen, szikséges-e valamilyen
étrend-kiegészitét fogyasztani. Errdl a kérdésrél minden esetben célszerl transzplantacios
és infektologus szakemberrel konzultalni. Ezért is annyira fontos, hogy minél
valtozatosabban, minél tdbb zdldség és gyimdlcs felhasznalasaval készitsék el az ételeket.
A friss salatadntetek, melyek nyers tojast tartalmazhatnak, ugyanugy gondot okozhatnak,
mint a lagy tojas vagy a bundas kenyér. A tojast csak keményre fézve, az ujraforrastol
szamitott 10 perc utan fogyaszthatja el a beteg.

A tejtermékek kdzll fogyaszthatdé minden pasztérozott tej és tejtermék, kereskedelmileg
steril, fogyasztasra kész és koncentralt folyékony tapszer, natur, nem nemespenésszel érlelt
sajt . Ezzel szemben az izesitett pl. chili paprikas, él&florat tartalmazo tejtermékeket, nem
pasztérozott vagy nyers tejet, tejterméket, sérilt csomagolasu vagy lejart fogyaszthatésagu
terméket ne vasaroljanak meg. Egyesek szerint egy antibiotikum kezelés utan a
hasmenéseket csokkenti a probiotikumot tartalmazé élelmiszer, és fogyasztasa hatékonynak
tinik a fert6zések megel6zésében. A probiotikum hasznalatat a csontvel6é transzplantalt
betegekben még nem vizsgaltak. Ugyanakkor alkalmazasaval kapcsolatban fert6zésekrél

szamoltak be, ezért transzplantacié utan e szerek alkalmazasa kerulendé.
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Noha az utcai arusoknal vasarolt, elére elkészitett élelmiszerek fogyasztasa fejlett
orszagokban nem jar semmiféle kockazattal, azonban az élelmiszer el6készités szigoru
higiénés koridlményei nem garantaltak, ezért kifejezetten fontos lenne, hogy ebben az
id6szakban ne a gyorsétkezdékben, vendéglékben, utcai arustdl vasaroljak meg a meleg

ételt.

Az emberek energia- és tapanyagszikséglete egészségesen is nagyon fontos, de ez a
szlkséglet betegségben fokozottabb odafigyelést igényel. A megfeleld taplaltsagi allapotban
lévd beteg kdnnyebben viseli az egészségromlasaval jar6 nehézségeket és nagyobb

eséllyel, gyorsabban éplilhet fel betegségébdl.

Felhasznalt forrasok:

1.Dr. Angyén Lajos: Bevezetés az ember élettanaba Il, Hotter- Minerva Kft., Pécs, 1996.
2.Dr. Bir6 Gyodrgy, Dr. Lindner Karoly: Tapanyagtablazat, Medicina Koényvkiadd Rt.,
Budapest, 1998.
3.URL:http://kozegeszsegtan.sote.hu/fileadmin/media/FOK/1011_1_FOKGYO08_taplalkozas.p
df

4. Simon Gézané: A csontveld transzplantalt betegek étrendje, Uj Diéta 2003/1 12. oldal

5. Veresné Balint Marta: Gyakorlati dietetika Semmelweis Egyetem, Budapest,2006.

6. URL: http://www.diethealthclub.com/types-of-diet/leukemia-diet.html

7. MSD orvosi kézikdnyv a csaladban, Melania Kiadoi Kft, Budapest, 1998.

8. Takacs Sandor: Az élet aminjai: a vitaminok, Medicina Kényvkiad6 Rt, Budapest, 2006.
10. Tapanyag-beviteli referencia-értékek. Medicina, Budapest, 2004.

11. Dr. Benyé Gabor: Biztonsagos élet transzplantacio utan, Egyesitett Szent Istvan és
Szent Laszl6 Kérhaz Gyermekhematolégiai és Ossejt- transzplantaciés Osztaly,
Budapest,2010.

2011. januar



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
IV. évfolyam 1. szam, 2011. januar

IMPRESSZUM:

TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél
kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

szerkesztobizottsaqg:

Prof. Dr. Biré Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ elndk)
Bencsikné Mohari Veronika (MDOSZ Tudomanyos Bizottsag tagja)

lektoralta:
Prof. Dr. Biré Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ elndk)
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
1092 Budapest, Ferenc krt. 2-4. 3/24.
Tel.: 06 1 269-2910
Fax: 06 1 210-9075

e-mail: mdosz@mdosz.hu

www. mdosz.hu

2011. januar




