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Tdaplilkoszdsi Akadémia F

ORiZZUK MEG A VESEINK EGESZSEGET!

)

Tisztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzil egyre tébben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségéhez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az elhizas a diabétesz fé rizikofaktora, a cukorbetegség pedig vilagszerte vezetd oka
a veseelégtelenségnek.

e A nagyobb testtomegl emberek veséjének tébb vért kell szlrnie, a fokozott terhelés
pedig karositja a vese szoveteit.

e Az alkoholbevitel és a magas vérnyomas kozotti 0sszefuggést mar régen felismerték.
Az alkohol indukalta magas vérnyomas kortol, nemtdél fuggetlenul kimutathato, ha
legalabb napi 3 pohar alkoholos italt fogyasztunk. Ez fUggetlen a sobeviteltdl és a
tulsulytol. (4)

e A vesék felelések a szervezet so- (natrium-klorid) és vizhaztartasaért. (5)

¢ Minden percben tobb mint egy liter vér aramlik at a veséken.

BEVEZETES

A Vese Vilagnapja egy nemzetkdzi kampany, amelynek célja, hogy felhivja a figyelmet a
veséink, mint létfontossagu szervink mukodésének megovasara. Magyar kezdemeényezésre
minden év marciusanak masodik csutortokét a Vese Vilagnapjanak hirdették meg 2005-ben.
Vilagszerte kb. 850 millié kronikus vesebeteg ember él. Ha nem fedezik fel és nem kezelik
idében, akkor a vesemuUkodési zavar kronikus vesebetegséggé, majd veseelégtelenséggé
alakulhat, amely sulyos, mas szerveket is érinté szovédményekhez vezethet.

A vese védelme érdekében is szlrni kell a kdvetkezé tarsbetegségeket: cukorbetegség, magas
vérnyomas, sziv-érrendszeri betegségek, elhizas, valamint fontos a csaladtagoknal fennallo
vesebetegségek ismerete.

A diagnodzis felallitdsa kdnnyU, egyszerl laborvizsgalatok, a bGFR (becsult glomerulofiltracios
rata) és a vizeletfehérje meghatarozasaval, a kapott eredmények a lakossag szamara
kdzérthetd modon torténd megismertetése kiemelten fontos. (11)

A VESE HELYE, SZEREPE, FELADATAI, ELETTANI FUNKCIOI

A feln6tt ember veséje 10-12 cm hosszu, és korulbelul 150-180 gramm. Normal esetben paros
szervként, két bab alaku vesénk van, melyek a hasfal mdgott a gerinc két oldalan, a legalsd
bordak alatt talalhatoak. (5)

A vesék tobb, rendkivul fontos feladatot latnak el:

e Avizeletkivalasztas, amely soran megtisztitjak a vért az altala képzett vizelettel a
szervezetben termel6dott méreg- és salakanyagoktdl, valamint a felesleges asvanyi
anyagoktol, viztél.

e Részt vesznek a vérnyomas szabalyozasaban: a konyhasot kivalasztd mukodeés, valamint a
vesekben termel6dd renin és az ahhoz kotdédo szabalyozd hormonok réveén.

e Meggatoljak a szervezet savanyodasat: a taplalékok - féleg a fehérjék - feldolgozasa soran
naponta jelentés mennyisegl sav (hidrogénion) képzddik a szervezetben, melyek
semlegesitése és kiuritése fokéent a vesék feladata.

e Szerepet jatszanak a vorosvértestek képzéseben. A vesékben képzddod specialis
hormonfehérje, az eritropoetin segiti a csontvelében a vordsvértestek képzddeését és noveli
azok élettartamat.

e Nagyon fontos szerepuk van a csontok szilardsaganak és egészségének a megtartasaban.
A kalcium és a foszfor a vérben és a csontokban is megtalalhato két asvanyi anyag. Ahhoz,
hogy a csontok szilardak és egészségesek maradjanak, ezeknek az anyagoknak megfeleld
aranyban kell lennitk a szervezetben. A vesék segitik el6 eme egyensuly fenntartasat. (6,7)




Ha a vesék nem tudjak megfeleléen ellatni a feladatukat, akkor veseelégtelenségrél beszéllink,
melynek stadiumait az alabbi tablazat szemlélteti:

eGFR (ml/perc/1,73 m2) Vesefunkcié

>90 normalis vagy fokozott vesemukodés
60-89 enyhén csokkent vesefunkcio

45-59 meérsékelt vesefunkcio-csdkkenés
30-44 kdzépsulyos vesefunkcio-csdkkenés
15-29 sulyos vesefunkcio-csdkkenés

<15 végstadiumu veseelégtelenseg

Forras: Emberi Eréforrasok Minisztériuma 2021. (15)

TAPANYAGOK, ELELMISZERFORRASOK A VESE MUKODESENEK ZAVARTALANSAGA
ERDEKEBEN

A magyar taplalkozasi szokasok kevesbé preventivek a vesék szempontjabdl, a tulzott
energiafelvétel és az eltolodott tapanyagaranyok miatt. A magyar ajanlas legfeljebb 30 E%
(energiaszazalék) zsiradekot, 58 E% szénhidratot, és 12 E% fehérjebevitelt ir le.
A hazai lakossag atlagosan a napi ajanlott 1 g idedlis testtdmeg kg/nap fehérje helyett 3-4%-
kal tobbet fogyaszt. Ez folyamatos terhet ré a vesékre, hiszen ezek bomlastermeékei a vesén at
urulnek a szervezetbdl. (10)
A nemzetkozi ajanlasok figyelembevételével dolgozta ki a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a felndtteknek széld OKOSTANYER®-t, amely a hazai élelmiszerekbél ad az
aranyokat is megjel6lé optimalis aranyu taplalkozasi ajanlast. (13)
Az OKOSTANYER® felhivja a figyelmet arra is, hogy az allati és ndvényi fehérjék - és ezeken
belil az esszencialis aminosavak - milyen aranyban legyenek a mindennapi
taplalkozasunkban. (10)
Mi legyen egy nap a tanyéron?
e Figyeljunk az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére.
e Valasszuk elsésorban az évszaknak megfeleld, szezonalis, frissen fogyaszthato
alapanyagokat, és a kevésbé feldolgozott élelmiszereket.
e Lehetdség szerint részesitsuk elényben a hazai, helyben termelt alapanyagokat.
* |gyunk elegendd folyadékot, étkezzlUnk rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal,
valtozatosan.
* Az egészséges taplalkozas tobb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt kordlmények kdzott,
élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elénnyel jar.

Zoldségek

Egyunk minden f&étkezéshez piros, narancs és sotétzdld szinU zoldségeket, példaul
paradicsomot, sargarépat, brokkolit. Fogyasszunk hetente legalabb egy alkalommal huvelyest
(bab, borso, lencse, csicseriborsd, szoja). A friss, gyorsfagyasztott és konzerv zoldségfélék,
savanyusagok mind szamitanak. A konzervek kozul a kevesebb sotartalmut valasszuk.
Burgonyat legfeljebb minden masodik nap fogyasszunk. Naponta legalabb 5 adag zdldséget
vagy gyumolcsoét fogyasszunk naponta. Ebbdél 3-4 adag zdldség/l-2 adag gylmdlcs, és
legaldbb egy adag friss/nyers legyen. A burgonya ebbe nem szamitandoé bele. (10



Gyumolcsok

Cyumolcsoket kisetkezésre (tizorai, uzsonna), salataként vagy desszertnek fogyasszunk. A
reggeli gabonafélék tetejére, vagy akar palacsintaba is az északtdl fuggden tehetunk
gyumolcsot. Féként friss gyumolcsot egyunk, de szaritott, fagyasztott vagy konzerv formaban
is fogyaszthatjuk. Ha gyumadlcslevet valasztunk, inkabb a 100% gyumaolcstartalmu keruljon a
poharunkba.

Hetente 2-3 alkalommal fogyasszunk kis maréknyi sotlan olajos magvat, pl. diot, mandulat,
mogyorot, tokmagot, napraforgd magot. (10)

Gabonafélék

Naponta legalabb egyszer egyunk teljes értékl gabonabdl készult kenyeret, péksUtemeényt,
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsuk teljes értéklekkel, pl. teljeskidrlésu lisztbdl
készult kenyérrel, barna rizzsel. Az élelmiszerek cimkéjén nézzuk meg az d&sszetevoket és
valasszuk gyakrabban azokat a termékeket, amelyeknél az 6sszetevok listdjaban elsé helyen
all a ,teljes értéekl” vagy ,teljes kidrlésu” kifejezés.

Fogyasszunk naponta 3 adag gabonafélét, ebbdl minimum 1 adag teljes értékd legyen. (10)

Tej és tejtermékek, tojas, halak, husok

Fogyasszunk minden nap tejet és tejterméket. Valasszuk gyakrabban az alacsonyabb
zsirtartalmu tejtermékeket. Ha ndvényi italt iszunk, valasszuk a dusitott, hozzaadott cukrot
nem tartalmazo fajtakat. Husokbdl valaszd gyakrabban a zsirszegény valtozatokat. Hetente
legfeljebb 350-500 g fétt/parolt/sult (500-700 g nyers) voréshust fogyassz. A feldolgozott
husipari termékeket legfeljebb alkalmanként, kis mennyiségben egyunk. Hetente egyszer
legalabb fogyasszunk halat. Bels6ség hetente maximum egyszer keruljon az étrendunkbe.
Napi fél liter tej vagy ennek megfeleldé kalciumtartalmu tejtermék elfogyasztasa javasolt.
Minden féétkezés tartalmazzon teljes értéku fehérjét. (10)

Konyhatechnoldégiai eljarasok

A veséink védelme érdekében ételkészitésnél a sé egy részét potoljuk friss vagy szaritott
zoldfUszerekkel. Hasznaljunk minél kevesebb, féleg novényi olajokat az ételkészitéshez.
Valasszuk gyakrabban a zsirszegény ételkészitési eljarasokat, pl.: grillezés, f&zés, parolas, jénai
edényben sutés. Csak néha fogyasszunk bd zsiradékban készult ételeket. (10)

MAGAS VERNYOMAS, CUKORBETEGSEG, ELHiZAS - HAROM KOCKAZATI TENYEZO
CSOKKENTESE A VESE VEDELMEBEN

Az elsédleges megeldzés (prevencid) vonatkozasaban a harom fé mddosithatd kockazati
tényez6: a magas véernyomas (hypertonia), a cukorbetegség, és az elhizas.

Az életkor ndvekedésével parhuzamosan emelkedik a vérnyomas. Epidemioldgiai vizsgalatok
igazoljak, hogy a hypertonia eléfordulasi gyakorisaga a magyarorszagi lakossag korében
csaknem 40%. Mig a 16-30 éves korosztaly 15%-a hypertonias, a 65 éven felUliek kdrében ez az
arany meghaladja a 65%-ot. (3,9) A szervezetben az emelkedett natriumtartalom emelkedett
viztartalommal parosul. Minél tobb konyhasot fogyasztunk, annal szomjasabbak leszunk,
tobbet iszunk. A tulzott konyhasofogyasztas fokozza a folyadékvisszatartast, az emelkedett
viztartalom miatt megné a keringd vérmennyiség, ami nyomasemelkedést okoz.

A gyakorlatban keresni kell a csokkentett natriumtartalmu konyhasot, és a magasvérnyomas-
betegségben szenveddknél ezt javasolt hasznalni. A soval tartositott ételeket kerulni kell. Az
utrafeldolgozott élelmiszerek nagy részét natriumtartalmu anyagokkal tartositjak.

Fontos megemliteni, hogy a dohanyzasnak akut vérnyomasemelé hatasa is van, mivel a
nikotin erds érszukitd hatasu anyag. (4) A jelentdés meértékd rendszeres alkoholfogyasztas
szintén ndveli a vérnyomast.



A tulsuly és az elhizas a XXI. szazad népbetegsége. Szamos tanulmany igazolja, hogy a
testtomeg ndvekedése szorosan &sszeflUgg a vérnyomas emelkedésével és a hypertonia
kialakulasanak fokozott kockazataval (12). A tulsulyos hypertonias beteg kezelésében az elsd
lépés a rendszeres fizikai aktivitas ndvelése, valamint a taplalkozas okozta tulsuly csokkentése.
(12)

A cukorbetegség a veséket mar igen koran elkezdi karositani. A diabéteszes eredetl kronikus
veseelégtelenség vilagszerte a vesék pusztulasanak vezetdé oka. A megelbézésben a
legfontosabb, hogy a betegség kezelése idejében elkezdddjon, s az étrendi és gydgyszeres
(inzulin, tabletta) kezeléssel a normal tartomanyhoz minél kdzelebbi vércukorértékeket érjunk
el. (6)

NOVENYI ES ALLATI FEHERJEK MEGFELELO ARANYA A VESE HOSSZU TAVU
VEDELME ERDEKEBEN

Az optimalis vesemiikddés fennmaradasa érdekében az OKOSTANYER® Utmutatdsa segit,
hogy a ndvényi (pl.: tofu) és allati fehérjék milyen aranyban és mennyiségben legyenek jelen a
taplalkozasban. (13)

Az Uj amerikai ajanlas szerint felndtteknek 1,2-1,6 g/ttkg (testtdmegkilogramm)/nap fehérje
fogyasztasat javasolja, ami joval tobb, mint a korabban ajanlott bevitel. (1) A Magyar
Dietetikusok Orszagos Szdvetsége sajtokdzleményben reagalt az Uj iranyelvben szerepld
fehérjebeviteli ajanlasra. A jelenlegi kutatasok szerint altalanossagban elegendd és
biztonsagos a napi 0,8-1 g/ttkg/nap fehérjebevitel. (8)

A kronikus vesebetegség kezelésekor szoba kerll az étrend fehérjetartalmanak maodositasa,
mely jelentbésen eltérhet az egészséges lakossag szamara megfogalmazott ajanlasoktol. A
javasolt fehérjefogyasztas kronikus vesebetegségben flgg a szerv allapotatol, a betegseg
stadiumatodl, a kezelés maodjatdl és széles skaldan mozoghat 0,6 és 13 g/ttkg/nap mennyiség
kozott. A korlatozott fehérjebevitel megvaldsitasahoz szukség lehet csdkkentett
fehérjetartalmu élelmiszerekre, valamint egyes esetekben specialis aminosavkészitmények
(Un. keto analégok) alkalmazasa is indokoltta valhat. (17,18)

Folyadékbevitell

A folyadékszUkséglet valtozhat a testmozgas, az éghajlat és az egészségi allapot
fuggvéenyében. Egy egészseges felndtt szamara szUkséges napi folyadékbevitel kb. 2-2,5 liter (8
pohar). Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gyumadlcs-, és zoldségleveket, cukor tartalmu
teakat, Uditoitalokat, turmixokat, tejes italokat csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmankeént, kis mennyiségben fogyasszunk. (13)

Kalium

A kalium, soként van jelen a sejtekben, és fontos szerepet jatszik az idegek, az izmok, és a sziv
mukodéseben. Tobblete vagy hianya szivpanaszokhoz vezethet, amelyek sulyos
kdvetkezmeényekkel jarhatnak. A vesék a kivalasztas révén segitenek a kaliumszint
fenntartasaban is. Ha a vér savassaga emelkedik, fennall a veszélye a kaliumszint
novekedésének, erre a vesék a kaliumkivalasztas novelésevel valaszolnak. (5) El6érehaladott
vesebetegségben azonban csokkenhet a vesek kalium kivalasztasa.

Kaliumban gazdag élelmiszerek az olajos magvak, az aszalt gyumolcsok, a banan, a kakao, a
csokoladé, a paradicsompuré, a spendt, a soska, a sutétdk, a brokkoli, a kelbimbd, a nyari
burgonya, a szarazhuvelyesek, a buzakorpa, buzacsira. (6)

Natrium

Az élettani funkciok ellatasahoz elegendd lenne napi 5 g konyhaso, ezzel szemben
Magyarorszagon a taplalkozasi szokasok kovetkeztében a sziikségesnél 3-5x tdbb (az OTAP
szerint "csak" 2,5-3x) so jut a szervezetlUnkbe.



A mindennapi étrend Kkialakitasanal érdemes a kis konyhasd tartalmu élelmiszereket
elényben részesiteni. A legtdbb konyhasd a tartdsitott élelmiszerekben, a hentesarukban, a
sajtokban, a konzervekben, a sézott olajos magvakban, a savanyusagokban, chipsekben, és
egyéb sos ropogtatnivalokban talalhatd. Keresni kell a csokkentett natriumtartalmu
konyhasot, és a magasvérnyomas-betegségben szenveddknél ezt javasolt hasznalni. A soval
tartositott ételeket javasolt kerudlni. Az ultrafeldolgozott élelmiszerek nagy részét
natriumtartalmu anyagokkal tartositjak. (2,9)

Népszeri fajdalomcsillapiték, étrend-kiegésziték (C-vitamin, kreatin) hatasa a
vesére

SzervezetUnk napi C-vitamin szukséglete néknél 75 mg, férfiaknal 90 mg, melyeket féleg
természetes C-vitamin-forrasbol, taplalkozassal javasolt bevinni. Természetes C-vitamin-
forrasok tobbek kozott a zoldpaprika, Kivi, brokkoli, kelbimbo, kaposzta, bogyods gyumaolcsok,
paradicsom, spendt, zoldborso, savanyu kaposzta, stb.

Ennek ellenére az emberek sokszor akar 1000-2000 mg C-vitamint fogyasztanak étrend-
kiegészitok formajaban, akar hosszu tavon is, amely joval meghaladja testlunk szUkségleteit.
Tobb tudomanyos kutatas is megmutatja, hogy a tulzott C-vitamin fogyasztas és a vesekd
képzoddes kozott dsszefuggés lehet. A vizsgalatok eredményei szerint napi 1000 mg vagy
ennél tdébb C-vitamint tartalmazd étrend-kiegészitd tartds fogyasztasa egyértelmuen
oOsszefluggeésbe hozhatd a vesekd képzddéssel, egyes vizsgalatok szerint korulbelul a
kétszeresere novelve a vesekd kialakulasanak kockazatat ferfiaknal. (14)

A kreatin-monohidrat egy ismert, és kozkedvelt étrend-kiegészitd, amelynek bizonyitott
pozitiv hatasai vannak a sportteljesitményben. A vesefunkciora gyakorolt hatasaval
kapcsolatban viszont aggodalmak merultek fel, féoként a kreatinbevitellel 0OsszeflUggd
emelkedett szérum kreatininszint miatt. Huszonegy klinikai vizsgalatot vontak be ennek
tanulmanyozasara. Az eredmények azt mutattak, hogy a kreatinbevitel a szérumszint
atmeneti, mérsékelt emelkedésével jart, ami inkabb a fokozott anyagcserének, mint a
vesekarosodasnak tudhatdé be. A GFR-ben nem figyeltek meg szignifikans valtozast, a
vesefunkciora nem volt hatassal. (16)

A gyogyszerek kozul vannak olyan fajdalomcsillapitok pl: ibuprofen, paracetamol, amelyek
hosszu tavu rendszeres szedése észrevétlenul karosithatjak a veseszovetet. (6)



Receptek - Vércukor- és vérnyomasbarat magyaros fogasok (téli-kora tavaszi idészaklban)

Rakott lilakaposzta

Hozzdvalok 4 személyre

e 2 nagy fej voréshagyma
1 kozepes fej lilakaposzta
400 g daralt pulykahus
200 g barnarizs
2 gerezd fokhagyma
280 g gordog joghurt
3 evbkanal repceolaj
200 g zsirszegény sajt
izlés szerint friss/szaritott rozmaring, majoranna, 6rélt kdménymag
nagyon kevés so a végén

Elkeszites:

A kaposztat és az egyik fej voroshagymat megtisztitjuk és vékonyra szeleteljuk. Feltesszuk 6ket
féni az 6rolt kbménymaggal annyi vizzel, amennyi ellepi. Amig készul a kaposzta, addig a
repceolajon megparoljuk a masik tisztitott voroshagymat, fokhagymat, hozzaadjuk a daralt
pulykat, és fehéredésig piritjuk, fUszerezzuk. Ha félig megfétt a kaposzta, leszlrjuk a levét. A
leszUrt kaposztalevet felengedjuk annyi vizzel, hogy a rizshez kétszeres mennyiségu fézdévizet
kapjunk. Ebben puhara f6zzUk a rizst. Egy tUzalldo edényt vékonyan kikenunk repceolajjal,
beletesszUk a kaposzta felét, ra a rizst, arra a hust, és a tetejére a maradék kaposztat. A
legvégén pedig radéntjuk a joghurtot, és a reszelt sajtot. Elémelegitett sttében 180 °C-on 30
percig sutjuk.

Sutében silt jércemell fenyémagos csicsokasalataval

Hozzavalok 4 személyre (tisztitott alapanyagok):
Jércéehez

e 50 dkg jércemell

e fél narancs leve

e 3 evbkanal repceolaj

e majoranna, a sutés végén kevés so

Salatahoz
e 60 dkg csicsoka
1 kisebb zellergumo
1 db kozepes piros alma
kevés balzsamecet
2 evbékanal fenyémag
e izlés szerint zoldflszerek, pl: majoranna

Elkészités:
A megmosott jércemellet vékony szeletekre vagjuk. A narancslevet az olajjal és majorannaval
elkeverjuk, majd a husokat megkenjuk vele. 180 fokra elémelegitett sutdben 35 percig sutjuk.
A csicsokat alaposan megmossuk, és aluféliaban 180 fokos sutében félig puhara sutjuk. A
megsult csicsokat meghamozzuk, kockara vagjuk és kihdtjuk. Az almat és a zellert
meghamozzuk, vékony csikokra vagjuk, majd a csicsokahoz keverjuk. A fenyémagot
megpiritjuk, a salata tetejére a zdldflUszerekkel szorjuk. Kevés balzsamecettel meglocsoljuk, és
a sult jéercemellel talaljuk.
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