THE LUXURY OF NATURE
A vas utja
5 szabaly, amit6l a napi adagod nem megy karba

A bevitel és a felszivodas nem ugyanaz. Ez az anyag arrol szol, mi

torténik a kett6 kozott, és mit tudsz vele kezdeni.



AMIT EBBEN AZ ANYAGBAN TALALSZ

Tiz perc olvasas, és ma este mar
mashogy veszed be

Ez nem egy hosszt tanulmény a vasr6l. Harom dolgot ad a kezedbe, és mindharmat ma hasznalatba
tudod venni.

Az ot szabaly. Mikor, mivel és mi mellett vedd be a napi adagodat. Szabalyonként egy oldal,
benne a leggyakoribb hibaval.

A teljes ételtablazat. Melyik ételben mennyi vas van, adagra szdmolva. Ugyanezekbdl az
értékekbdl szamol a kalkulator is az oldalunkon.

A hétnapos nyomkoveto. Egy kinyomtathato6 lap, amin latod, mit tartottal be és mit nem.
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A forrasok. Minden szam mellett ott van, honnan vald, az utols6 oldalon pedig egyben is.

Ha csak egyetlen dolgot viszel el innen: a napi adagod és

a napi kaveéd koézott legyen egy ora.

A végén van egy bonusz oldal is arrol, mi torténik a szervezetedben hétrdl hétre. Erre az oldalra a

negyedik napon lesz a legnagyobb sziikséged.
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KIK VAGYUNK
Miért mi irjuk ezt le neked

A The Luxury of Nature mogott ketten allunk, Sara és Zsombor. Taplalkozassal és életmoddal

foglalkozunk, és a legtobb kérdés, ami hozzank befut, ugyanaz: ,,szedem, de nem érzem”.

Zsombor lovasijasz vilagbajnok. Ez a hattér nem atto6l szamit, mert sportold, hanem attél, hogy a napi
rutinok betartasa nala nem elmélet. Az edzés akkor is megvan, ha aznap nincs kedve hozza. A

kiegészités is igy miikodik: nem attdl, hogy alkalmanként eszedbe jut.

Ez az anyag ezért nem arroél szol, mit szedj. Arrol szol, hogyan csinald tgy, hogy legyen értelme.

Egy dolgot eldre tisztazunk. Ebben az anyagban egyetlen mondat sem azon alapul, hogy
nekiink bevalt. Minden szdm, ami itt szerepel, visszavezethet$ egy megnevezett forrasra, és a
forrasokat az utolso oldalon egyben is megtalalod. Ahol nincs forras, ott nem irtunk le szamot.

Harom forrascsalad van mogotte. Az élelmiszerek vasértékei az Egyesiilt Allamok mezégazdasagi
minisztériumanak tapanyag-adatbazisabol valok. A felszivodasrol sz6l6 megallapitasok szakirodalmi
osszefoglalokbol. A hazai atlagos vasbevitelre vonatkozo6 adat pedig az Orszagos Gyogyszerészeti és

Elelmezés-egészségiigyi Intézet orszagos felmérésébal.

A lovasijész vilagbajnoki cim ellendrizhet6 tény, hattérként szerepel, nem vasarloi ajanlasként.
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A PROBLEMA, AMIT SENKI NEM MOND EL
Nem az elhatarozas hianyzik

Ha megnézed, mit irnak az emberek a magyar forumokon a vasrél, néhany perc alatt kirajzolodik egy

minta. Nem arrdl beszélnek, hogy nehéz elkezdeni. Arrol beszélnek, hogy nehéz folytatni.

»A helyzet az, hogy brutalis hasfajast okoz minden hasonlé készitmény nalam. Vagyis eddig
haromféle tablettat és kétféle pezsgotablettat probaltam, mindegyiknél ugyanaz, egy-két
napig semmi, majd utana elkezd égni és gorcsolni a gyomrom.”

Névtelen férumhozzaszélas, gyakorikerdesek.hu

»Nekem 3 nap utan hanyingerem, émelygésem volt.”

Névtelen férumhozzaszolas, gyakorikerdesek.hu

,Mit csindljak, hogy kibirjam a kiira végéig?”

Névtelen férumhozzaszolas, gyakorikerdesek.hu

Két dolog kozos benniik. Az egyik, hogy mindenki napokban méri az eredményt. A masik, hogy szinte
senki nem azon véltoztat, hogyan veszi be, hanem a készitményt cseréli. Pedig a koriilményeken

szinte ingyen lehet valtoztatni.
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A KERETRENDSZER

A vas utja, ot allomason at

A tabletta a gyomrodban old6dik, a vas a bélfalon at jut a véredbe, onnan a csontvelGbe. Ott épiilnek
az 4j vorosvérsejtek. Az Gt minden szakaszan van egy pont, ahol vesziteni lehet, és mind az 6tre van
egy szabdly.

Tanyér Gyomor Bélfal Vér Csontvelo

Idozités Kavé és tea Tejtermék C-vitamin Tilrelem

Az els6 négy szabaly arrol szol, hogy a vas eljusson odaig, ahol dolgozni tud. Az 6t6dik arrdl,
hogy addig ne add fel, amig oda nem ér.
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Legyen fix helye a napodban

Nulla perc tobbletmunka

MIT CSINALJ

Vélassz egy étkezést, ami minden nap megvan, és kosd hozza a napi
adagodat. Ne az 6rahoz kosd, hanem az étkezéshez, mert az 6ra minden
nap maés, az ebéd viszont nem. Az adagot étkezés utan vedd be, ne

éhgyomorra.

MIERT MUKODIK

A hivatalos adagolés napi egy tabletta. Egy tabletta akkor ér valamit, ha
minden nap megvan. Egy meglévd szokashoz kétve nem kell ra
emlékezned, mert az étkezés emlékeztet.

A LEGGYAKORIBB HIBA

A reggel. Mindenki reggelre teszi, mert az tiinik logikusnak, kozben pont
reggel van a kavé és a tejes reggeli. A masodik és a harmadik szabaly errdl
szol.

Ha egy nap kimarad, masnap ne vegyél be kettot. A

javasolt napi adagot nem lépjiik tul.

A vas Utja 6



MASODIK SZABALY

A kaveét és a teat told el egy
oraval

Ez a legnagyobb nyereség

MIT CSINALJ

A napi adagod és a kavéd vagy tead kozé tegyél legalabb egy orat.
Barmelyik iranyba. Nem kell lemondanod roéla, csak el kell cstisztatni.

MIERT MUKODIK

A kavéban 1év6 tannin és klorogénsav, a tedban 1év6 tanninok megkotik a
novényi eredetii vasat. Egy csésze kavé bizonyos kavétipusoknal akar
hatvan szizalékkal is ronthatja a felszivodast.

A LEGGYAKORIBB HIBA

A tabletta lenyelése a kdvé mellé, mert az a reggeli rutin része. Ez az
egyetlen szokas, ami a legtobbet viszi el, és a legkonnyebb megvaltoztatni.

60%

amennyivel egy csésze kavé bizonyos kavétipusoknal ronthatja a vas felszivodasat
Forras: Iron Disorders Institute
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HARMADIK SZABALY

A tejterméket ne ugyanabba az
étkezésbe tedd

Egy dontés reggelente

MIT CSINALJ

Ha a napi adagod mellé tejet, joghurtot vagy sajtot ennél, tedd at méasik
étkezésre. A tejtermék nem tiltott, csak nem ugyanabba a fél 6raba valo.

MIERT MUKODIK

A vizsgalatokban az étkezéshez adott kalcium 18 és 27 szazalék kozott
csOkkentette a vasfelszivodast. Minél tobb a kalcium, annél nagyobb a
veszteség.

A LEGGYAKORIBB HIBA

A tejes miizli és a tejeskavé. Ez a kett6 egyszerre hozza a kalciumot és a
polifenolokat, tehat a masodik és a harmadik szabalyt is megsérti egy

mozdulattal.

Ha kalciumot is szedsz kiilon kiegészit6ként, azt is méasik étkezéshez tedd, ne ugyanahhoz,
amihez a vasat.
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NEGYEDIK SZABALY
Tegyeél mellé C-vitamin-forrast

Ez az egyetlen szabaly, ami ad, nem elvesz

MIT CSINALJ

Az adag mellé egyél vagy igyal valamit, amiben C-vitamin van. Egy fél
paprika, egy paradicsom, egy narancs vagy egy pohér friss citromos viz

elég.

MIERT MUKODIK

Az aszkorbinsav a novényi eredetii vas erds felszivodasfokozoja, és a tea,
illetve a kalcium gatl6 hatasat részben ellenstlyozni is képes.

A LEGGYAKORIBB HIBA

Kihagyni, mert nem t{inik fontosnak. Nem keriil semmibe, nem is korlatoz

semmit, és mégis ezt felejtik el a leggyakrabban.

A legegyszeriibb valtozat: az adagod mellé egy pohar viz

citrommal. Ez a masodik és a negyedik szabalyt
egyszerre teljesiti.

A vas Utja 9



OTODIK SZABALY
Hetekben mérj, ne napokban

Ez tartja bent a masik négyet

MIT CSINALJ

ird fel, mikor kezdted. Ne az els6 héten kérdezd meg magadtol, hogy
érzel-e valamit. Kérdezd meg a negyedik héten, és utdna a nyolcadikon.

MIERT MUKODIK

A vorosvérsejtek képzddése hetekben mérhet6 folyamat. Az els6 napokban
nincs mit érezni, mert még nincs kész semmi. Errél szol a bonusz oldal a

végén.

A LEGGYAKORIBB HIBA

A negyedik napon feladni. A forumokon szinte mindenki napokban méri,
aztan a sajat tiirelmetlenségét érti félre eredménytelenségnek.

A napi adagod nem attél miikodik, hogy sokat veszel be, hanem attol, hogy sokaig. Ezért van
jelent6sége annak, hogy a gyomrod birja a rutint.
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A CSELEKVESI RESZ

Hétnapos nyomkoveto

Nyomtasd ki, és tedd oda, ahol a tabletta van. Egy hét utan latni fogod, melyik szabaly az, amelyik

nalad rendre kimarad.

Kavé és tea Tejtermék C-vitamin

Bevettem Megjegyzés

eltolva maskor mellette

1. nap ] N N N

2. nap [] [] [] L]
3. nap [] [] [] []
4. nap [] [] [] L]
5. nap [] [] [] []
6. nap [] [] [] []
7. nap [] [] [] L]
Akezdés napja A negyedik hét vége

A mésodik datum azért van itt, mert az 6todik szabaly enélkiil csak jo tanacs marad.
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AZ ETELTABLAZAT, ELSO RESZ

Mennyi vas van benne valojaban

Az értékek az USDA FoodData Central adatbazisabol valok. A jobb oldali oszlop a megadott adagra

vonatkozik, nem szaz grammra, mert a tanyéron adag van, nem szaz gramm.

Allati eredetii Adag Vas
Sertésmaj, parolva 100 g 17,9 mg
Marhahaus, daralt, stitve 120 g 3,3 mg
Csirkemell, bér nélkiil, siitve 120 g 1,2 mg
Tojas 1db 0,9 mg
Sertéskaraj, siitve 120 g 0,8 mg
Gabonafélék Adag Vas
Zabpehely, szarazon mérve 508 2,1 mg
Teljes kiérlésti kenyér 1 szelet 0,8 mg

A maj kilég a sorbol, és ez nem véletlen. Egyetlen adag annyit hoz, mint 6t adag marhahts. Ha
eszel méjat, azt érdemes beszamolni, mert egy honap atlagat is elmozditja.
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AZ ETELTABLAZAT, MASODIK RESZ

Novenyi forrasok és a szamolas

Novényi eredetl Adag Vas
Spenét, fo6zve 150 g 5,4 mg
Lencse, f6zve 150 g 5,0 mg
Vorosbab, f6zve 150 g 4,4 mg
Csicseriborso, f6zve 150 g 4,3 mg

Egy fontos részlet, ami a szdimokbol nem latszik. A novényi eredetli, nem-hem vas rosszabbul szivodik
fel, mint az allati eredetii. Tehat a speno6t 6t milligrammja nem ugyanaz az 6t milligramm, mint a

majé. Ezért van jelentGsége a negyedik szabalynak.

Hogyan szamol a kalkulatorunk

Az oldalunkon 1év6 kalkulator ezekbdl az értékekbdl képzett csoportatlagokkal dolgozik, nem
ételenként. Egy voros hasos adag példaul kétmilligrammos atlaggal szerepel benne, mert a hazai
fogyasztasban a sertés dominal, ami a marha vasértékének a negyedét hozza. Ezen feliil a kalkulator
hozzaad egy alapértéket mindenre, ami kiilon kérdésként nem szerepel benne: baromfi, hal, tojas,

tejtermék, burgonya, zoldség, gyiimoles, olajos magvak.

A becslést ugy allitottuk be, hogy egy vegyes étrendi feln6ttnél a hazai atlagos vasbevitel
nagysagrendjét adja vissza. Az OTAP 2019 orszagos felmérése szerint a magyar felnétt lakossag
vasbevitele 6sszességében megfeleld, tehat a kalkulator nem is mutathat mindenkinél rést.

Forrasok: USDA FoodData Central (SR Legacy); Orszagos Tapléalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgélat, OTAP 2019, Orszagos
Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségligyi Intézet. A tablazat és a kalkulator is tajékoztatd becslés, az adagméretek atlagos értékek.
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AHOL A LEGTOBB ELVESZ

Heéet pont, ahol a legtobb vas elvesz

1. A reggeli kavé mellé veszed be.

Ez az egyetlen szokas, ami 6nmagaban a legnagyobb veszteséget okozza, és a legolcsobb megvaltoztatni.
Egy ora csusztatas elég.

2. Tejes miizlivel vagy tejeskavéval veszed be.
Egyszerre hozza a kalciumot és a polifenolokat. Két szabalyt sért egy mozdulattal.

3. Napokban méred.

A negyedik napon nincs mit érezni. Aki napokban mér, az a sajat tiirelmetlenségét fogja
eredménytelenségnek olvasni.

4. A kimaradt napokat be akarod hozni.
A javasolt napi adagot nem 1épjiik tal. A kihagyott nap nem behozhat6, a kdvetkez6 nap viszont igen.

5. Nem teszel mellé C-vitamint.

Ez az egyetlen 1épés, ami nem korlatoz, csak hozzaad. Mégis ezt hagyjak ki a leggyakrabban.

6. Nem kotod meglévo szokashoz.

Ha minden nap méaskor jut eszedbe, akkor el6bb-ut6bb nem jut eszedbe. Az étkezés stabilabb emlékeztetd,

mint egy telefonos riasztas.

7. Nem irod fel.

Enélkiil négy hét malva nem fogod tudni, hogy huszonnyolc napb6l hanyat hagytal ki. A nyomkovet6 pont

ezért van benne ebben az anyagban.
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BONUSZ OLDAL

Mi tortéenik hétrol hétre

Ez az az oldal, ami miatt nem adod fel a negyedik napon. Altalanos élettani folyamat, nem egy termék

igérete.

Elso hét

Hét és tiz nap
kozott

Ketto és harom
hét kozott

Hoénapok

Nem érzel semmit, és ez rendben van. Ilyenkor semmilyen érzékelhetd valtozas
nem varhato.

A csontvel6ben ekkorra indul be érdemben a fiatal vorosvérsejtek termelése. Ez a
szervezetben zajlik, nem a kozérzeten latszik.

Ekkorra érnek be az els6 olyan vorosvérsejtek, amelyek mar az 4j bevitelbél
éptiltek.

A vasraktarak feltoltése honapokban mérhetd. Ezért van jelent6sége annak, hogy
a rutin fenntarthato6 legyen.

Ez az id6vonal a vorosvérsejtek képzodésének altalanos élettani liteme, tajékoztatasul. Nem a
Nutrilite Vas + Folsav hatasanak leirasa, és nem helyettesiti az orvosi tanacsot.

Forras: Clinician's Guide to Oral Iron, Society for the Advancement of Patient Blood Management (SABM), és a hivatkozott
gasztroenterologiai ajanlasok osszefoglaloi.
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HOL TOVABB

Egy lépés, nem harom

Ha eddig eljutottal, a szabalyokat ismered. A kovetkez6 kérdés csak annyi, mennyi vas jon be téled

egy atlagos napon, mert a szabalyok azon dolgoznak, ami bejut.

A kalkulatorunk ezt becsiili meg hat kérdésbdl, és két referenciaértékhez méri. Egy percig tart, és
regisztracio nélkiil megmutatja az eredményt.

Kiszamolom a napi vasbevitelemet

theluxuryofnatureofficial.com/vas

Ma este egyetlen dolgot csindlj: nézd meg, mikor iszod a kavédat, és hova esik ehhez képest a
napi adagod.
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https://theluxuryofnatureofficial.com/vas?utm_source=pdf&utm_medium=leadmagnet&utm_campaign=vas&utm_content=vas_utja_hol_tovabb

JOGI TUDNIVALOK ES FORRASOK

Amit fontos tudnod

Ez az anyag tajékoztato jellegli, és nem helyettesiti az orvosi tanicsot. Ha tart6s panaszod van, gyogyszert
szedsz, varandos vagy, vagy szoptatsz, a kiegészitésrdl a kezelGorvosoddal beszél;.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet és az egészséges életmodot. Ne

1épd tdl a javasolt napi adagot. A valtozatos és kiegyensulyozott étrend, valamint az egészséges életmod
alapvetd fontossagu.

Hivatkozott allitasok

¢ Avas hozzajarul a normaél vorosvérsejt- és hemoglobinképz6déshez, a szervezet normal oxigénszallitd
miikodéséhez, valamint a faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez.
¢ A folat hozzajarul a normal vérképzéshez, és szerepet jatszik a sejtosztédasban.

o A fenti allitdsok az Eurépai Unio6 engedélyezett, egészségre vonatkozo allitasainak jegyzékébol szarmaznak
(432/2012/EU rendelet).

Forrasok

e Dietary Iron, StatPearls, National Center for Biotechnology Information, NIH. A nem-hem vas felszivodasat gatlo

és fokozo tényezok.

¢ Iron Disorders Institute. A kdvé tannin- és klorogénsav-tartalmanak hatésa a felszivodasra.

¢ A kalcium vasfelszivodasra gyakorolt hatasarol szol6 felszivodasi vizsgalatok 6sszefoglaldja.

e Clinician's Guide to Oral Iron, Society for the Advancement of Patient Blood Management.

e USDA FoodData Central, SR Legacy. Az ételek vastartalma.

e Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat, OTAP 2019, Orszagos Gybgyszerészeti és Elelmezés-
egészségiigyi Intézet.

The Luxury of Nature - theluxuryofnatureofficial.com
Adatkezelési tajékoztat6: theluxuryofnatureofficial.com/adatkezelesi_tajekoztato.pdf
© 2026 The Luxury of Nature. Minden jog fenntartva.
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