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Vasas vélemények

Etel nélkiil tébb mint egy hétig tudunk Iétezni, viz nélkiil ez az iddtartam néhany napra csokken le. Levegd nélkiil azonban
legtobbiink percek alatt megfulladna. Ahhoz, hogy a legfontosabb éltetd elemiink testiink minden sejtiéhez eljusson vérre,
pontosabban a vorosvérsejtet alkotd hemoglobinra és ennek képzddését eldsegitd vasra van sziikséglnk. A tartésan
vashianyos éallapot vérszegénységet okoz, az oxigénhianyban szenvedd szervezet nem latja el maradéktalanul

funkcidit. A betegség tiinetei faradékonysagban, csokkent ellenalloképességben, étvagytalansagban, hajhullasban,
depresszidban nyilvdnulnak meg. A legtdbb orvos szerint a hus a legtkéletesebb vasforras, igy a vegetarianus
taplalkozas fokozott veszélynek teszik ki az emberi testet. Masok szerint a hianybetegség még ebben az esetben

is kikerllhetd az ételek odafigyeld megvalasztasaval, és nem igaz az a tézis, hogy a vegetarianusok mind

vashianyosak lennének.

Vas &ndash; vajon kinek van sziiksége ra? Mindannyiunknak, hiszen a testiink oxigénellatasa vas nélkil nem valésulna
meg. Testlinkben a vas kdzel kétharmada a hemoglobinokban, maradék egyharmada ugynevezett vasraktarakban
talalhato. A vas a vordsvérsejtek festékanyaganak, a hemoglobinnak felépitéséhez kell. Vas nélkiil nem keletkezhetnek
Uj vérsejtek, amelyek az oxigént tudnak testiinkben szallitani. Akik tartdsan vashianyos allapotban élnek, azok
faradékonyabbak, konnyebben betegszenek. A sulyos vashianyos allapot, azaz vérszegénység légszomjat, szapora
légzést, gyakori fejfajast, sdpadt bbrszint okoz.

Elterjedt nézet, hogy a vegetérianus vérszegények, mivel a nem esznek hasféléket, amibdl a szervezet a kelld
mennyiségl vasat hasznositani tudna. A probléma azonban nem ilyen egyszerd, hiszen nemcsak az allati eredetd

ételek egy része, de j6 néhany névényi is magas vastartalommal bir. Vasat tehat kétféle forrasbdl vihet be a
szervezetébe barki: allati vagy névényi eredet( taplalékbol egyarant. Pro és kontra mindkettd mellett és ellen szdlnak
érvek, a fo kérdés azonban az, hogy azok, akik csupan a noévényi forrdsokbdl potoljak vasszilkségletiiket, vajon eleget
tudnak-e magukhoz venni és szervezetiik nem szenved-e hianyt hosszabb-révidebb tavon. Eldljaréban elmondjuk, hogy a
hasban a vas Ugynevezett hem-kdtésben talalhaté meg, a kdtés sajatossagai miatt az elfogyasztott vasmennyiség
korulbelul 15%-a tud felszivodni a szervezetbe. A ndvényekben talalhatdé vas nem hem-kétésben van, ezeknek pedig
&bdquo;csupan&rdquo; 10%-a képes felszivédni az emberi szervezetben. Az allati eredetll hem-vas azonban csak
latszélag eldnydsebb a novényinél. A valésagban a hem kotésl vas azért tud ilyan nagy szazalékban felszivodni, mert
nagyon hasonlit az emberi hem-vasra, ami pedig csak belsd vérzés esetén keriilhet az emésztésbe. Ha ilyen fordulna eld
a testlinkben, akkor a szervezetiink igyekszik minél tébbet visszaszerezni ebbdl a vérbdl-vasbdl, és ugyanigy tesz, ha az
allati taplalékbol szarmazé hem-vassal talalkozik. Hogy mi ezzel a probléma? Egyes kutatdk szerint az allati vérbdl
szarmazd vassal becsapott emberi test, az emberivel mégsem teljesen azonos allati vasat nem képes kilriteni, a tdlzott
vasfogyasztas pedig vasfelhalmozddashoz vezethet, veszélyes betegséget hemokromatézist okozhat.

Ha tul sok a vas

A vas koruli vitat &ndash; hogy vajon mennyi az elég, és lehet-e tiladagolni &ndash; Dr. Jerome Sullivan 1981-ben
megjelent cikke robbantotta ki. A cikk a doktor addigi kutatasi eredményeit kdzolte: vizsgélatai azt mutattédk, hogy a
kozépkoru férfiak kérében haromszor magasabb a szivbetegségek el6fordulasa mint kozépkori ndk esetén, és ez

Osszefiiggésbe hozhaté a két nem kozoétti vasraktarbeli kiilénbségekkel.

Masok kutatasai alapjan ma azt mondhatjuk, hogy a tulzott vasbevitel a réz és cink hasznosulasat rontja. (Aréz a

sejtek oxidacios folyamataban fontos elem, a keletkezd szabadgyokoket semlegesiti. A szabadgydkok a l1égzés és a
sejtekben végbemend oxidacids folyamatok kdzben jelentkeznek, ha nem kapcsolédnak méas elemhez, ami semlegesitse
oOket, akkor karosithatjak a sejtek hartyajat, a DNS molekulakat és a rakos folyamatok elinditdsaban is szerepik

van. Cinket a szervezetiinkben elsdsorban a haj, a szem, és a férfi nemi szervek tartalmaznak, de legfontosabb szerepik
az, hogy az inzulin alkotérészeként a vércukorszint szabalyozasaban vegyenek részt.) A tllzott vasbevitel &ndash;
barmilyen furcsa, de &ndash; eldsegiti a baktériumok szaporodasat, ezzel a megbetegedéseket is. Daganatos
betegségek kialakulasaban is szerepe lehet a magas vasszintnek, allatkisérletekben a majrak nagyobb aranyaval
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jart. A nagy vasbevitel a vas helyi vagy az egész testre kiterjedd lerakodasaval jar, ezt hemosiderosisnak nevezziik.
Abban az esetben, ha a lerakodas karokat okoz, és a test teljes vastartalma a 15 g-ot meghaladja, hemochromatosis
alakul ki. A betegség oroklétten is kialakulhat fokozott bélrendszeri vasfelszivédas kdvetkeztében, eredményeképp iddvel
heresorvadas, cukorbetegség, majkarosodas, rakos betegségek fejlddnek ki.

Férfiak esetén a test vasraktarai serdiildkortdl kezdddben folyamatosan emelkednek, mig ndk esetén a menstruacios
vérvesztés kdvetkeztében a vasraktarak alacsony szinten maradnak egészen a klimax bekdvetkeztéig. A menopauza
utan Iévé ndk kdrében a vér vasszintje, valamint a szivbetegségek gyakorisaga egyarant drasztikusan megemelkedik.
Ezen eredményeket a kutatok mindaddig a vér dsztrogénszintjének jelentds csokkenésével magyaréaztak. Dr. Jerome
Sullivan azonban mas szempontbdl kdzelitette meg a kérdést: vajon nem a vér megnovekedett vasszintje a felel@s a

fentiekben ismertetett problémakért?

A dilemma, hogy valéban olyan nagy a vashiany kialakulasanak veszélye, mint ahogy azt korabban hangsulyoztak,

és valoban sziikséguink van vaspoétlasra, vagy évatosabbnak kellene lenniink kiegészitdként térténd fogyasztasaval.
Val6szinlnek latszik az az elképzelés, miszerint a fogyasztasra ajanlott vasmennyiség korcsoportok, nemek szerint
eltérd és egyéni igényeket is tlikroz.

Mennyi az idedlis?

Ha 0sszevetjuk a férfiak és ndk testében Iévd vasszinteket, akkor azt mondhatjuk, hogy atlagosan egy 30 éves nének 10-
40 mg/liter a ferritszintje, ami elhanyagolhaté mennyiség. Mire a nd a hatvanas éveibe jut, ez a szint gyakran
megharomszorozodik. A férfiak viszont akkor kezdik el felhalmozni a vasat, mikor a névekedésiik befejezédik. Mire az
atlagos férfi eléri a 45 éves kort, annyi vas van a vérében, mint egy 70 éves ndnek. Egy menstrualoé né évenként
megkdzelitdleg 500 mg vasat veszit, ami koriilbellil egyenld azzal a mennyiséggel, ha valaki egy évben kétszer fél liter vért
ad. Ha a menstrualé néket megodvja a szivbetegségtdl a vérveszteség, akkor a rendszeres véradas is ugyanezt
eredményezheti a férfiaknal, és id6sebb ndknél.

A feln6tt szervezetben tehat 3000-5000 mg vas van. A napi vasveszteség normalis élettani viszonyok kézétt azonban

csekély, mivel a szervezetben 1évd vas nagy mennyisége Ujrahasznosul. A vas azokkal a sejtekkel Urll ki a szervezetbdl,
amelyek lehamlanak a bdrrdl, az emésztdcsatorna nyalkahartyajardl és a hugyutakrdl, illetve menstruacié alkalmaval

is Urll a szervezetbdl. A férfiak és a ndk vas-sziikséglete természetesen eltérd. Felndtt férfiak napi vasvesztesége korilbelul 1
mg, a reproduktiv korban levd n6k a menstruacioval havonta kortlbelll 30 mg vasat veszitenek, igy atlagos napi
vasveszteségik 1,8-2 mg. A menopauza utan allé ndk és a gyerekek napi vasvesztesége szintén napi 1 mg. Ez az a
mennyiség, amit a naponta elfogyasztott taplalékunkkal pétolni kell.

J6 tudni, hogy nagyobb vérvesztés vagy csokkent vasfelszivodas esetén (a vas a vékonybélben szivadik fel) a sziikséges
vas a szervezet vas-raktarkészletének terhére szabadul fel és csokkenti a raktar tartalmat. A szervezet vasraktarai
&ndash; ha korabban megfelelen fel voltak toltve, akkor &ndash; ndknél 1-1,5 évre, férfiaknal 1,5-2 évre biztosithatjak

a szikséges vasmennyiséget.

A legkisebb gyermekeknél azonban nem kell aggédnunk, hogy vashianyos éallapotba kerlilnének, ha anyatejjel

taplaljak oket. Az anyatej vastartalma ugyan kevés, de ez a mennyiség nagyon j6 hatasfokkal szivédik fel.

Megjegyezziik, hogy a tehéntej vastartalma 2-3-szor nagyobb, de Iényegesen rosszabbul szivédik fel, ezért sem érdemes
kiegészitd taplalékként nagyobb csecsemdknek tejet adni. Tovabbi kockazat a tehéntejjel taplalt csecsemoknél,

hogy gyakran Iép fel a vékonybélben kismérték( vérzés a tehéntej allergizald hatasa kdvetkeztében.
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Honnan potoljuk a vasat?

Lathatjuk, hogy nem nagy az a mennyiség, amit naponta pétolni kell a szervezetbe. Felnétt férfiaknal, menopauza utan
Iévd ndknél, gyerekeknél napi 1 mg, a reproduktiv korban €16 ndknél ennek dupldja, napi 2 mg. Ha figyelembe vesszik
azt, hogy a noéveényi forrasbdl szarmazo vas 10%-a tud felszivadni, akkor az elsd csoportnak 10 mg, a masodik csoportnak
20 mg vasat tartalmazé novényi ételt kell naponta elfogyasztania vegetarianus taplalkozas esetén.

Milyen vasforrasai lehetnek a vegetarianusoknak? Kitlind, magas vastartalmu élelmiszereket talalnak a kévetkezé
tablazatban.

. tAblazat

Téplalék neve és annak 100 grammjéban talalhat6é vas mennyisége
fekete melasz: 16,5 mg
szo6jaliszt :15 mg

aszalt sargabarack: 13,5 mg
bazakorpa: 12,9 mg
szezammag: 12 mg
zabpehely: 11,5 mg
blzacsira: 10 mg

mazsola: 9,8 mg

pisztéacia: 7,5 mg

séska: 7,4 mg
csicseriborsé: 7,2 mg
brokkoli: 7,2 mg

z6ldborsé: 7,1 mg

aszalt szilva.: 7 mg

koles: 6,8 mg

bab: 6,1 mg

friss élesztd: 6 mg

spenét: 4,1 mg

mogyoro: 3,8 mg
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Lathatd, hogy naponta 100 gramm melasz vagy sz0jaliszt béven fedezi a férfiak és gyerekek sziikségletét, a reproduktiv
korban é16 néknek pedig 150 grammot kell elfogyasztaniuk. De a ndknél 300 gramm csicseriborsd, vagy 200 gramm
zabpehely is elegendd, a férfiaknal és gyerekeknél ennek fele. Tehat odafigyeléssel a vegetarianusoknal is béven
pétlasra kerll a szervezetbdl kilriild vas.

A teljesség kedvéért alljon itt egy tablazat a legtdbb vasat tartalmazé allati élelmiszerekrdl. Lathatd, hogy a névényi
élelmiszerekben is taladlhaté annyi vas, mint a vasban leggazdagabb allati eredetli anyagokban. [ll. tablazat]

II. tablazat

Taplalék és annak 100 grammjaban talalhaté vas mennyisége
disznébm4j: 22 mg

borjavese: 11,5 mg

marhavese: 10 mg

borjiméaj: 7,9 mg

marhama;j: 7,1 mg

tojassargdja: 7 mg

Amire azonban oda kell figyelni, hogy a vas felszivodasat néhany taplalék csokkenti. Ezért, a legjobb vasfelszivodas
érdekében nagy vastartalmu ételeket ne fogyasszunk egytitt feketekavéval vagy fekete teaval, ezek csersavai
oldhatatlan komplexeket képeznek a vassal, ezért a vas nem tud felszivodni. Ugyanigy a gabonafélékben megléva fitat
vagy a séskaban, spendtban kifejezetten magas oxalatok is gatoljak a vas tokéletes felszivodasat. A megfeleld
hasznosulast ugyanakkor a C-vitamin jotékonyan segiti, sot: a vitamin a vasforrassal egyutt fogyasztva eldsegitheti a fitat
gatlé hatdsanak csokkentését. A vegetarianusok szaméra problémét okozhat, hogy a teljes gabonafélék magas
fitattartalma csokkenti a szilkséges vas felszivodasat. Szerencsére jelentds kulféldi kutatasok alapjan allithatjuk, hogy
néhany egyszeri eldkezelési modszer hatasosan stimuldlja a fitatok negativ hatasat. igy példaul a bab-, gabona-

és magfélék beaztatasa vagy csirdztatasa hidrolizalja a fitatot és ezzel noveli a vasfelszivodast. Ugyanigy a kenyér
kelesztése szintén hidrolizalja a fitatot, de mas szokasok, mint példaul a szdja termékek erjesztése szintén noveli a
vas felhasznalhatosagat.

Fontos tudni, hogy a vas felszivodasat néhany emésztbszervi betegség is gatolja. igy példaul a lisztérzékenység, a
coeliakia, a sprue, amelyek komplex felszivédasi zavarokban nyilvanulnak meg ilyen tipikus betegségek. Itt nemcsak a
vas megfeleld hasznosulasa, de barmely mas tdpanyag felszivédasa is gatolt, vagy csokkent mértékd. Ugyanigy a
Crohn betegség, amely egy gyulladasos, Ujra és Ujra kitjul6 bélbetegség is gatolja mind a vas, mind mas

tapanyagok felszivédasat.

A varandosok vasfogyasztasa

Végll, hogy teljes képet kapjunk, térjink ki a varanddsok vasfogyasztaséara is. A vas tdladagolasa és felhalmozodasa
komoly, akéar halalos kimenetel( probléméat okozhat. A varandds anyaknal akkor vajon mi a teendd? A legtdbb orvos
rutinbdl irja fel az aldott allapotban IévBknek a kiegészitd vasat, hogy &bdquo;legyen elég&rdquo; nemcsak a mamanak,
de a pocakjaban fejlddé magzatanak is. Részben igaz, hogy a varandossag alatt megnd a vassziikséglet, de ez
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kiegyenlitddik azzal, hogy az id6szak alatt nincs menstruacios vérveszteség.

Michel Odent sebészorvoshdl lett sziilész-ndgydgyasz, akinek tollabdl jelent meg A szeretet tudomanyositasa (The
Scientification of Love) cim( kényv, amiben a kismamak vasfogyasztasara is kitér. Michel Odentr6l elmondhatjuk, hogy

a londoni Primal Health Research Centert (az elsddleges Egészség Kutatékdzpont) alapitdja, aminek fé kutatasi terlilete a
korai sziiletés kortli élmények hosszu tava kdvetésének vizsgalata. Egyébként 6tven tudomanyos tanulmany szerzdje

és tiz kdnyve hisz kilénbdzd nyelven jelent meg&hellip;

Michel Odent kdnyvében ezt irja a varanddsok vasfogyasztasardél: a varandossag soran a latszélagos vérszegénység
(amire a hemoglobin koncentracié csokkenéséhdl kbvetkeztetnek automatikusan), a &bdquo;terhességi diabétesz", a
vérnyomas emelkedésének legtdbb esete a lepényszévet élettani mikodésével fligg Ossze, és nem koéros jelenség, hanem
meghatarozott oka és célja van (nagyon érdekes ez is, de most nem térhetek ki ra). Ezeknek a valtozasoknak a

koros jelenségként valo felfogasa és kezelése Michel Odent szerint éppenhogy nem kivanatos hatasokhoz vezethet.

A jelenség jobb megértése érdekében nézziik el6bb a latszélagos vérszegénység esetét. A vér térfogata a

varanddssag idején jelentdsen &ndash; akar 40%-kal) megnd (hogy folyékonyabb legyen és kénnyebben eljusson oda,
ahol siirgdsen sziikség van rd), igy a voros versejtek festékanyagabdl, a hemoglobinbél kevesebbet talalsz ugyanannyi
térfogatnyi vérben (hiszen felhigul), jollehet a hemoglobin 6sszmennyisége nem valtozik. &bdquo;Noha ezeket a kutatasi
eredményeket &ndash; irja Michel Odent &ndash; rangos, nemzetkézi olvasétaborral rendelkezd orvosi szaklapokban
adték kozre, vilagszerte tobb millié varandos asszonynak mondjak helytelendl, hogy vérszegény, és irjak fel a
vastablettat."

A rutinszer( vas potlas azonban mas, lelki eredet( probléméat is okozhat a varandésokndl. Ez a nocebo hatés.

Michale Odent errdl igy ir: &bdquo;lgen aggasztd ez az altalanos jelenség, ha azt vessziik, hogy az egészségiigyben
dolgozok egyik legfontosabb feladata a varandés ndk érzelmi allapotanak a védelme. Ez azt jelenti, hogy a
terhesgondozasi konzulticiok alkalmaval el kellene kerulni a &bdquo;nocebo&rdquo; hatast (amikor olyannak adnak
gyo6gyszert, aki nem beteg.) Nocebo hatas mindig olyankor Iép fel, amikor az egészségiigyi alkalmazottak tdbbet artanak,
mint hasznalnak, azaltal, hogy beleavatkoznak a ndk hiedelmeibe, elképzeléseibe, vagyis érzelmi allapotukba.

Amikor tehat egy egészséges varandos ndnek azt mondjak, hogy vastablettat kell szednie, hogy helyreallitsa

testének rossz mikodését, nocebo hatas lép fel.&rdquo;

Osszefoglalasként elmondhatjuk, hogy az ételekben elegendd vas talalhaté mind a vegetarianusok és a mindenevok
szamaéra is. A valtozatos névényi étrend biztositja a megfeleld mennyiségi vas utanpdétlasat a szervezetbe, még ndk,

s6t, ahogy lathattuk, varanddsok és csecsemdk szamara is. A névényi eredetl vas ugyan kisebb felszivodasi
hatékonysagot mutat, de ezt két masik tényezd ellensulyozza:

1. A vas koncentracit6ja a ndvényi ételek tobbségében magasabb, mint a hisfélékben (kivéve a méjat).

2. A ndvényi étrenden éldk sokkal tdbb mindségi C-vitamint visznek be szervezetilkbe, amely a vas felszivédasét eldseqiti.

Ezért normalis esetben, azaz egészséges szervezet esetében nem jelenthet problémat a kizarélagos névényi étrend,
a vegetarianusok nem sziikségszer(en vashianyosak.

Komordéczki Déra
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