,Q’yt’j jtsd
~ avasat!”

A vas nélkiilozhetetlen minden él6 szervezet
szamara, élettani hatasa felbecsiilhetetlen érteki.
A vastartalmi fehérjék alapvetd fontossagiak

a sejtképzésben, az energiaszolgaltatashan,

a DNS-szintézisben és az immunfunkcidkban.

A vas kulcsszerepet jatszik az oxidativ enzimek
optimalis miikodésében is.



Vas a szervezetinkben

A feln6tt szervezet atlagosan 4-5 gramm va-
sat tartalmaz, melynek tulnyomo része feher-
jeszerkezetekhez koétédik; leginkabb a he-
moglobin és a myoglobin szerkezetének ké-
pezi integrans részét. A hemoglobin a veér-
ben az oxigén és szén-dioxid-szallitas tul-
nyomo részét végzi; a vér mindenkori szine a
vas oxidacios allapotatol figg, amely a vér
oxigéntelitettsegének kévetkezménye. Az oxi-
géndus vér vilagospiros, mig az oxigénben
szegény, ugyanakkor szén-dioxidban gaz-
dag vér ennél joval sotétebb arnyalatu. A
myoglobin az izomsejtekben talalhato, és a
sejtek anyagcseréjében vesz részt. Emellett
a csontokban és a majban talalhaté meg je-
lent6s mennyiségl vas.

Meglepd, de vas nagy mennyisegben talal-
hato az agyban is, s6t ez utébbi bizonyos ré-
szei gazdagabbak vasban, mint a maj. A vas
kritikus tényez6 az agy fejlédésében, ugyanis
mint nyomelem kulcsszerepet jatszik a kdz-
ponti idegrendszer energiaellatasat szaba-
lyozd enzimrendszerben. Ez az enzimrend-
szer befolyasolja az idegsejtek velShlvelye,
a myelinhUvely képz&ddését, ami viszont tob-
bek ko6zott az ingerlletterjedés sebességeért,
igy akar az intelligencia szintjéért is felelSs.
Az agyban lév6 vas szamos ingeruletatvivé
anyag, pl. a dopamin, a szerotonin és a
GABA felépitésében, illetve a rendszer opti-
malis mikodéseében jatszik fontos szerepet.
A szerotonin és a GABA a gatld neuro-
transzmitter-rendszerek részei, és mint ilyen,
szerepet jatszanak a viselkedés, alvas, han-
gulat, cirkadian ritmus, szorongas, stressz,
illetve a motoros aktivitas szabalyozasaban.
A vas a vékonybél bizonyos szakaszain (a
duodenumban és jejunumban) szivodik fel. A
felszivodas konnyebben torténik ferro (Fe?*),
mint ferri (Fe®) vas formajaban, és mivel a
taplalékkal bekerlilt vas nagy része ferri, igy
a gyomorban a vasfelszivodas minimalis.
Fontos azonban, hogy a vas savas kézegben
redukalodik; az atalakulast az aszkorbinsav
is el6segiti.

A vérplazmaban sajat hordozo fehérjéje van,
a transferrin. A szervezet a felszivodott vasat
erésen 6rzi; minimalis mennyiség tavozik el a
vizelettel és a verejtékkel. A megfelel6 meny-
nyiségl vasat a taplalékunkkal nyerjuk, ha
sokoldaluan étkeziink. A legfontosabb vas-
forrasok a maj, a hus, a tojassargaja, a zéld-
f6zelékek, a teljes gabona magvak, a hive-
lyesek és a diofélék.

A vashiany gyakorisagat a fejlett orszagok-
ban a 0-5 évesek kdzott 12%-ra, a fejlédbek-
ben 51%-ra becsllik. A serdilé leanyokban
13-14%, fitkban 3-4% az el6fordulasa. Ma-
gyarorszagon a legujabb vizsgalatok szerint
a 8-36 honapos koruak 19-41%-a (Budapest-
Borsod megye), mig a 4-6-évesek 53%-a vas-
hianyos! A vashiany csOkkenti a szervezet
testi-, szellemi- és lelki teljesit6képessegét,
fert6zésekkel szembeni ellenallasat, de allhat
a romld iskolai teljesitmény és magatartas-
zavar hatterében is.
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Anyatej vagy tehéntej?

Az Ujszllott a vorosvertestek szétesésével az els6 2-3 honapban jelentSs

mennyiségli vashoz jut. Az igy nyert és elraktarozott vas — kilondsen

anyatejes taplalas esetén — 6-9 hénapos korig elegendd a vérképzéshez.

Bar az anyatej vastartalma alacsony (colostrumban 1mg/l, kés6bb a
végleges tejben cstkken 0,3-0,4mg/l-re), a vas az anyatejbdl kétszer-
haromszor jobban szivodik fel, mint a tehéntejbdl. Ennek az a magyarazata,
hogy az anyatejben a tehéntejjel szemben laktoferrin, egy specialis ,vasbarat”
fehérje is talalhatdé. Nem elhanyagolhatd a tehéntej magas Ca++ tartalma sem,
amely egyes vasfelszivodasi mechanizmusokat gatolhat. A tehéntejjel valo
,hozzataplalas” tehat rontja a vas felszivodasat az anyatejbdl.

~

A csecsemO6k kozponti idegrendszere az
intenziv fejlédés id6szakaban igen érzékeny
a vashianyra: a vashiany vagy a vashianyos
vérszegényseg ebben az id6szakban hosszu
tavuy, esetleg visszafordithatatlan elvaltozaso-
kat okozhat. Az utébbi évtizedben egyre tobb
vizsgalat tamasztotta ala, hogy a vashiany
hosszu tavon karos hatassal van a viselke-
dés, a pszichomotoros fejlédés és a kognitiv
funkciok érésére. Az eltérések mar viszony-
lag enyhe vérszegeénység esetén is kimutat-
hatéak. Az utdlagos vaskezelés hatastalan-
nak tlnik az eltérések teljes korrigalasaban,
igy egyetlen megoldas a csecsem&-, illetve

-

kisdedkori vashiany megel&zése.

A vashiany szempontjabodl a legveszélyezte-
tettebb életszakaszok az ujsziil6ttkor, a 9-24
hoénapos életkor és — elsGsorban leanyoknal
— a serdilékor, f6leg az els6 menstruaciot
kdvetd 2 év.

A vashiany megelb6zése

Az ujszuldttek vashiany-betegségének meg-
el6zéseében dont6 fontossagu a terhesek vas-
egyensulyanak fenntartasa. Ennek beallitasa
nagy szakeértelmet igényel, mivel a tulzott
vasbevitel (130g/l hemoglobin-szint felett) fo-
kozhatja a koraszllés és az alacsony szlle-
tési suly kockazatat. De ugyanezek a veszé-
lyei az alacsony (104g/l alatti) hemoglobin-
szintnek is! A megelé6zés leghatékonyabb
modja a nék, a szoptatd anyak, valamint a
gyermekek mindségileg és mennyiségileg
medgfelelS taplalkozasa. Hathénapos kort ko-
vetéen a legjobb vasforras a f6zelekek maj-
jal, hussal vald dusitasa. A korunkban olyan
népszerd, vassal dusitott cerealiak étrendbe
iktatasa azonban mar fokozott figyelmet ige-
nyel, mert a gabonapelyhek energia-, azon
belll szénhidrattartalma olyan magas lehet,
amely hosszu tavon rengeteg betegseg alap-
jat képezheti. Nem lehet hibazni viszont a
gyimolcsokkel, gyimolcslevekkel, a C-vita-
minnak ugyanis — ahogy azt mar emlitettik —
rendkivll szoros kapcsolata van a vashaztar-
tassal. A szaraz hivelyesek és a tojassargaja



szintén nem elhanyagolhaté vasforrast jelent.
Gyermek- és felnéttkorban a megfeleléen
megvalasztott vegyes taplalkozas mellett ki-
alakulé vashiany esetén egyéb betegségek-
re kell gondolni (pl. felszivodasi zavar, enzim-
hiany).

A vas potlasa

Vaspotlast csak vizsgalatokkal igazolt vas-
hiany esetén szabad folytatni. A vashiany ke-
zelésében els6ként valasztandod szerek a sza-
jon at alkalmazhatd készitmények. Amennyi-
ben sikertelen a szajon at térténd vaspotlas
— akar a mellékhatasok miatt, akar sulyos
felszivdédasi zavar, vagy ellenjavallatok (gyo-
mor- és nyombeélfekély) esetén —, akkor vé-
nas (parenteralis) uton kell a podtlasrél gon-
doskodni. A szdveti vasraktarak feltdltéséhez
a szamitott hianynal 20-30%-kal tObbet kell
adni. A vaspodtlas elég hosszu folyamat, 4-6
hoénapig is eltart.

Mely gyogyszerekkel alakulhat ki

karos kdlcsbnhatas a vaspotlas
soran?

Bizonyos antibiotikumok (tetracyclinek, peni-
cillamin, aranyvegyluletek és foszfationok) ha-
tasara egyrészt csdkkenhet a vas felszivo-
dasi sebessége, masrészt a vasra adott va-
laszreakcid is késhet (cloramphenicol). A
nonszteroid fajdalom-, és gyulladascsdkken-
t6k (NSAID: salicilatok, phenylbutason vagy
oxyphenylbutason) a vaskészitményekkel
egyltt adva fokozzak az amugy is jelentés
emeésztérendszeri panaszokat (nyalkahartya-
izgatd hatas). A magas fitat- (gabonafélek),
foszfat- (pl. tojas) és csersavtartalmu (pl.
kave, tea) taplalékok csdkkentik a vasfelszi-
vodast. Szintén gatoljak a felszivodast a co-
lestiramin-, a magnésium-, calcium-, valamint
aluminiumtartalmu antacidok, az E-vitamin és
a pancreas-kivonatok.

A vilag sokszinu!

Az emberek sokfélesége sokszinl igényekben nyilvanul meg. Vélassz
Te is az igényeidnek megfeleld vitaminforrast az EUROVIT® sokszin(
étrend-kiegészitéi kozdl!

EUROVIT® vas cseppek és EUROVIT® vas komplex tabletta.
Nemcsak néknek!

Az EUROVIT® vas cseppek és EUROVIT® vas komplex tabletta étrend-ki-
egészitd készitményekben a szervezet szamara jobban hasznosithatd
szerves kotésben levd vas-biszglicinat van.

A tabletta emellett emelt dézisban
folsavat és B -vitamint is tartalmaz
a normal vérképzésért.

EUROVST

Alapvitamin a mindennapok héseinek

Az EUROVIT® vas komplex tabletta 30x ajanlott fogyasztdi ara 1.214 Ft; az EUROVIT® vas cseppek (20 ml) ajénlott fogyasztéi éra 1.266 Ft, mely év kozben
bejelentés nélkil valtozhat. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott vegyes étrendet éds az egészséges életmaodot!
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