Magas fehérjetartalmu diéta és vesebetegség

Egyrészrol, a kozosségi média kordban egyre inkabb vagyunk kitéve kiilonféle
étrendeket és edzésterveket ajanlo hirdetéseknek, reklamoknak (gondoljunk csak példaul az
Instagramra). Ezekben személyi edzék és topmodellek adnak ,,biztos tippeket” arrol, hogyan
fogyjunk gyorsan. ldénként magikus kombinalt edzésterv és étrend csomagokat ajanlanak,
ami — véleményiik szerint — néhany hét alatt megvaltoztathatja, atformalhatja alakunkat.

Masrészrél az elhizds és az annak kovetkeztében kialakuld betegségek (magas
vérnyomas és sziv és érrendszeri betegégek stb.) eléfordulasa egyre nagyobb egészségiigyi
problémat jelent.

Habar latszolag a fogyas és az elhizas az érem két oldalat képviseld, egymassal szemben
allo tényezok, mégis mindketté ugyanigy problémat okozhat hosszli taivon. A fogyas és az
elhizas sulyos kovetkezményekkel jarhat, és fokozhatja a vesebetegség kialakulasanak
kockézatat!

A gyors stlyvesztést eredményezd fogyokurak egyre népszeriibbek a fiatalok korében.
Ezek altalaban magas fehérje-bevitelen és nagyon kevés szénhidrat fogyasztasan alapulnak.
Habar van arra vonatkoz6 bizonyiték, hogy igy valoban gyors fogyas érhetd el, nem
igazolodott a modszer hosszl tava hatékonysaga. Mas szoval: olyan gyorsan gyarapodhat a
testsuly felesleg a diéta befejeztével, amilyen gyorsan a fogyas zajlott. Mindemellett, néhany
vizsgalat azt igazolta, hogy a nagy fehérjebevitel a vesére is karos hatassal lehet. *

Habar a nagy fehérjetartalmu étrend hatésait tanulmanyoztak, de eddig még nem elég
széles korben. Egy kisérleti patkanyokon végzett kutatas soran Kimutattak, hogy a nagy
mennyiségll fehérje hatassal van a vese vératdramlasara, és fogyasztasa idével vesekdrosodast
okoz. 2 Nem egészen vilagos azonban tovabbra sem, hogy ez a tipusu étrend egészséges
embereknél okoz e vesebetegséget kozvetlen modon. Orvosok és kutatok megfigyelései
szerint kronikus vesekarosodasban szenveddé betegeknek keriilniiik kell a magas
fehérjetartalmt étrendet. Amikor a napi sziikségleten feliil vesziink magunkhoz fehérjét, a

szervezetiink igyekszik fehérjevesztést produkalni, megszabadulni a feleslegtél. Az



egészséges vesében milllionyi nefron taldlhato, ami ezt a fehérjemennyiséget kiszlri, igy az
eltavozik a vizelettel. Ha a vese nem egészséges, a felesleges mennyiség érzékelése
karosodik, és a vesztd funkcié allandosul. A nagy mennyiségli fehérjevesztés hosszl tavon
tiineteket okoz, példaul hanyingert, gyengeséget, fogyast, alultaplaltsagot és izérzés valtozast.
3

Folytatva a sort, szem el6tt kell tartanunk, hogy a vesebetegség legtobbszor ,,néma
gyilkos”-ként munkal, ami azt jelenti, hogy korai stadiumban nem okoz tiinetet. Eléfordulhat
hogy anélkiil szenvediink vesebetegség valamely tipusdban, hogy tisztaban lennénk vele, és
eléfordulhat, hogy a lappangd betegség romlasat a kiegyenstlyozatlan diétaval felgyorsitjuk. 4

Nagyon fontos, hogy mindazok szamara, akik nagy kockazattal rendelkeznek
vesebetegség kialakulasara, az egy vesével éloknek, tovabba, akik vesekarosodasban
szenvednek, alacsony fehérjetartalmu étrend javasolt. °

Amennyiben Onnek fogynia kellene, ugy azt tanacsoljuk, feltétleniil 1épjen kapcsolatba
dietetikussal (étrendi tanacsadoval). Minden bizonnyal lassabban fog csokkenni a testsulya
egy jol meghatarozott egészséges étrend mellett, de az eredmény tartdsabb lesz hossza tavon,
és minden szinten nagyobb megelégedettséget fog okozni Onnek. Ugyanakkor, ha tovébbra is
a nagy fehérje tartalmt étrendet szeretné valasztani a testuly gyors csdkkentésére, akkor
elészor ellendriztesse vesefunkcidjat! Ezt a vér kreatinin mérésével (annak becslésére szolgal,
hogy hogyan képes megsziirni a vért a vese) valamint vizelet vizsgalattal (vizelet
fehérjetartalom vizsgalata) lehet megtenni.

Mindig gondoljon arra, hogy az egészséges, a stabil és folyamatos sulyvesztés kulcsa a
kiegyensulyozott étrend tartdsa és a rendszeres testmozgas. A divat és a hirdetések vonzoak
lehetnek, de mindannyian eltér fizikai adottsagokkal és bels6 igényekkel rendelkeziink, ezért
amennyiben Onnek testsulycsdkkentésre van sziiksége, ugy étrendi tanacsadd segitségével

kialakitott, személyre szabott étrend kialakitasat javasoljuk elsésorban.

Forras: https://www.worldkidneyday.org/high-protein-diets-and-kidney-disease/
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