Semmelweis Egyetem

Jelentos pluszterhet ro a vesére a nagy
mennyiségu fehérjefogyasztas

Ne noveljik drasztikusan tovabb a nyugati ember egyébként is proteindus étrendjét fehérjetartalmd
taplalékkiegészitékkel - figyelmeztet a Semmelweis Egyetem. Ha ugyanis valaki nagy mértékben
megemeli a fehérjefogyasztasat, akkor a vesét jelentds tuimunkara készteti, amely igy karosodhat.
Ugyanakkor életiink soran vannak olyan idészakok, példaul csecsemdékorban, a varanddssag alatt
vagy 65 év felett, amikor fokozottabb fehérjebevitelre van szlikség. Ezért a személyre szabott
mennyiség meghatarozasara keressik fel kezel§orvosunkat vagy forduljunk dietetikushoz!

Az emberi szervezet egyensulyban tartdsdhoz - hogy ne fogyjunk és ne is hizzunk, tudjunk dolgozni,
elég energiank legyen - 0,6 gramm/testsuly kilogramm fehérje minimalisan szliikséges, mert ha ennél
kevesebbet fogyasztunk, akkor a szervezet elkezdi az izmait lebontani. Példaul egy 70 kg testtomegl
embernek minimalisan napi 40-45 gramm fehérjét kell megennie - kezdi dr. Tislér Andras nefroldgus.
A Semmelweis Egyetem Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinika professzora ugyanakkor hozzateszi,
hogy a nemzetkozi ajanlas a napi fehérjebevitelre 0,8 gramm/testsuly kg/nap, vagyis az el6z6, 70
kilés személy példajanal maradva 50-60 gramm.

A nyugati tarsadalmakban naponta tébb fehérjét fogyasztunk, mint amennyi sziikséges lenne:
szokasos értrendiinkkel korilbelil 1-1,2 gramm/testsily kg fehérjét visziink be részben allati, részben
pedig novényi eredetl alapanyagokbdl.

Vagyis, amikor valaki taplalékkiegészitéként is fogyaszt proteinnel dusitott ételeket, fehérjeporokat,
akkor az a sziikségesnél eleve magasabb mennyiséget még tovabb emeli, kértilbeliil 2
gramm/testsuly kilogrammra - ismereti az egyetemi tanar.

Hozzateszi, hogy egy egészséges ember esetében az enyhén emelkedett fehérjefogyasztasnak
alapvetden nincs karos egészségligyi hatasa. A fehérjék ugyanis a szervezetbe jutva a bélrendszerben
aminosavakra bomlanak, amelyek felszivddnak és épitékovekként hasznaljuk 6ket arra, hogy a
szervezet a sajat fehérjéjét felépitse. Ez egy ciklikus folyamat: a fehérjék egy idé utan lebomlanak, és
az aminosavak bomldstermékeit a vese tavolitja el nitrogéntartalmd anyagok, elsésorban az
ugynevezett karbamid formajaban. Krénikus vesebetegség esetén a vese azonban nem tudja ezeket
kivalasztani, ezért a vérben megemelkedik a karbamidszint.

Az emelt fehérjebevitel és ezaltal az aminosav felszivodas élettani hatasa, hogy a vesék
kis szlir6inek munkajat fokozza, még pedig azért, mert a szervezet Ugy érzékeli, hogy ha
sok fehérjét kapott, akkor tobb karbamidot kell kivalasztania, ezért még jobban elkezd
dolgozni. Tehat az aminosavak a vesékre fokozott kivalasztasi terhet rénak

- magyarazza a szakember. Vagyis, ha valaki nagyon sok fehérjét fogyaszt, akkor az a vesét fokozott
terhelésnek teszi ki, mivel a vesesz(rdket olyan munkara kényszeriti, amit egy bizonyos hatarig
birnak teljesiteni, de egy id6 utan ez a valaszreakcié a vesét kezdi el karositani - mondja a professzor.

Azt is hozzateszi, hogy egy egészséges vesemikddési embernél, a napi 120-130 gramm
fehérjebevitel varhatéan hosszl tdvon sem okoz vesekarosodast, de krénikus vesebetegség
fennallasakor javasoljak a fehérjefogyasztas csokkentését 0,8 gramm/testsily kg ala - emeli ki a
nefroldgus.

Az atlétak, testépiték azonban ennél joval nagyobb, extrém mennyiség( proteint is bevisznek,
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részben a fehérjedus étrendjikkel (pl. csirkemell, tojas fogyasztasa), illetve elsésorban
fehérjeporokkal. Esetliikben a napi bevitt fehérjemennyiség akar 3-4 gramm/testsuly kg is lehet, tehat
200-300 gramm folé is emelkedhet, és minél nagyobb a fehérjebevitel, annal nagyobb teher
nehezedik a veseszlirdkre.

»Sokszor el6fordul, hogy aki ilyen intenziven fokuszal a testépitésre, az nemcsak fehérjét
hasznal taplalékkiegészitésként, hanem tovabbi szereket, mint példaul kreatint,
vitaminkomplexeket, akar anabolikus szteroidokat, néha vizhajtét is, ezek pedig
0sszeadddva novelik a vesebetegség kialakulasanak veszélyét” - hivja fel a figyelmet dr.
Tislér Andras.

"Vannak olyan életszakaszok, amikor fokozottabb fehérjebevitelre van sziiksége a
szervezetiinknek, ilyen lehet példaul a csecsemdkor, a varanddssag vagy a 65 év feletti
életkor. Csecsemdkorban a fehérjeigény akar 1,4 g/testsuly kg is lehet, de ezt ilyenkor a
gyermek az anyatejbdl vagy az anyatej-helyettesitd élelmiszerekbdl kapja a megfeleld
mennyiségben. Varanddssag alatt a fehérjesziikséglet a masodik trimeszterben koriilbelll
napi 10 grammal, a harmadikban atlagosan 20 grammal novekszik. 65 éves kor felett az
izomtdmeg természetes csokkenésének lassitasa és a fehérje megvaltozott hasznosuladsa
miatt torekedni kell az 1 gramm/testsuly kg-os mennyiségre. Fontos, hogy vegylk
figyelembe az egyén eddigi fehérjefogyasztasat, hiszen a tllfogyasztas miatt
el6fordulhat, hogy nem szikséges emelniink a mennyiséget ezekben az allapotokban
sem" - hangsulyozza Dudas-Batu Bernadett.

A Semmelweis Egyetem dietetikusa felhivja a figyelmet arra, hogy fehérjekiegésziték fogyasztasara
abban az esetben lehet szlikség, ha élelmiszerekkel nem megoldhaté az ajanlott mennyiség bevitele.
Ezek szedése el6tt azonban érdemes dietetikus segitségét kérni a személyre szabott mennyiség és a
mindség érdekében. Kronikus betegség vagy varandossag esetén azonban a kezeldorvossal torténd
egyeztetés is elengedhetetlen.
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