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A harmadik rész tartalma

Hogyan le
Hogyan le

Hogyan le
Hogyan le

net a napi gyakorlatban tudatosan étkezni
net a tapanyagtablazatot hasznalni
net a diétas naplot késziteni

net az étrendi kezelés eredményét lemérni



A veseveédo dieta
gyakorlata



Gyakori kérdések...kifogasok

" Hogyan tartsam be a diétat, nem vagyok dietetikus...
v’ Nagyon egyszer(ien : tapanyagtablazat és fGként étkezési
tudatossag, ,,odafigyelés” és a gondozo team segitségével.
Megoldhato | Ebben segitiink most.

= Nem tudunk (tudnak) nekem kilon f6zni, nem tudom a diétat
betartani...
v' A fehérje- és foszfatcsokkentés betartasahoz nincs sziikség kilon
f6zésre. Az étrend modositasa dontben a fehérjék
mennyiségének csokkentésérdl szol, amit a hagyomanyos, nem-

specialis ételek kisebb adagjaval és a foszfor-veszélyes ételek
kerulésével is meg lehet oldani.



Gyakori kérdések...kifogasok

= Uzemi étkezésen vagyok, nem tudom kivalogatni az ételeket...
v Ugyanaz vonatkozik ra, mint az otthoni , kulon f6zés”-re.
A f6zelékhez (korethez) kapott két szelet hus vagy két otdekas
fasirt helyett csak egyet, vagy -ha nagy- akkor annak a felét kell
elfogyasztani. Hasonlo eljaras javasolhato éttermi étkezéskor is.

" Nem engedhetem meg magamnak a draga dietat...nem akarok
éhezni....

v A ,vese-diéta” (fehérje és foszfat csokkentés) éppenhogy nem
koltséges. S6t | A ,, draga” husok- huskészitmények, sajtok
mennyiségének, aranyanak csokkentése a zoldfélék, f6zelékek
javara ,pénztarca-kimeélé”. Utana lehet szamolni !



Milyen fehérjét, hogyan ?

= A noOvényi tulsulyu étrend

v’ Sok zoldfélét (salatakat), rostos fézelékféléket (pl. bab, tok, cukkini,
padlizsan, kaposzta), gyumolcsoket tartalmaz, a husfélék aranya
(lehetobleg) ne haladja meg a 40%-ot.

v A hiedelemekkel ellentétben nem emeli ,,veszélyesen” a kaliumszintet,
viszont alkalizal (ellensulyozza a szervezet savanyodasat), kedvezoen hat
a bélbaktériumokra (,,bél-mikrobiéma”), s a fokozott kaliumbevitel tobb
uton is csokkenti a magas vérnyomast.

v’ Fontos a rostdus taplalék, mivel ezekb8l minden (pl. fehérje, foszfor)
lassabban szivodik fel, kevésbé hirtelen terheli az anyagcserét mint az
azonos fehérjetartalmu allati, vagy finomitott novényi taplalék, a
bélmozgast pedig javitja, a székrekedés ellen hat.



A ,Mediterran étrend”

v A novényi tulsulyd étrend olasz-francia valtozata a ,,Mediterran étrend”,
amit , fogyasztd”-nak ajanlanak egyes internetes helyek. Nefrologiai
klinikai vizsgalatokkal igazoltan csokkentette a vesék elvesztésének
Utemeét, a betegek taplaltsaga kivald volt.

v’ Kiegészul olivaolaj, olivabogy6 fogyasztasaval, allati fehérjét dontéen
halféléekbdl és tenger gyimolcseibdl tartalmaz. Ez nem a hazai izlésvilag,
de aki teheti és szereti, probalja meg.

v' Nem szikséges azonban mardl-holnapra drasztikus minGségi
valtozasokkal ,,gy6tornie” magat, legfontosabb a fehérjék korabbi, napi
mennyiségének ésszer( korlatozasa (normalizalasa) — célszerd azonban a
noveényi -akar huspotlo- fehérjeforrasok (cukkini, padlizsan) kiprobalasa.






,Esszel fogyaszthaté” novényi kaliumforrasok
Kis mennyiségben eGFR 30 alatt is biztonsaggal fogyaszthatdk

A baréAckot sem kell
nélkulozni, 10 dekaban
205 mg kalium

77

,0” egy kicsit szolidabb,

10 dekaban csak
147 mg kalium.

Nem lehet csak ugy
,nhekiallni” egy flrtnek,
10 dekaban
192 mg kalium.



,Esszel fogyaszthaté” novényi kaliumforrasok
Kis mennyiségben eGFR 30 alatt is biztonsaggal fogyaszthatdk

Egy 10 dekas ,cikk”-ben
158 mg kalium.
Fogyaszthato,
de nem ,nyakld nélkual”

,Ravasz”, mert , eteti
magat”, de 10 dekaban
229 mg kalium van.
Csak ovatosan |

Finom, édes,
egeszseges, de.. 10
dekaban 210 mg kalium.
Okosan fogyaszthato.



Hogyan kezdjem ?

Az On eddigi étkezésének megismerésével — nézzen szembe a tényekkel

" A naponta fogyasztott ételek és pontos mennyiségilik feljegyzése,
legalabb 3 napig.
v’ Ezt nevezzik diétds napldnak. A mennyiség lehet darab (pl. tojas,

zsemle, kifli, kockasajt), a husfélék- tejtermékek esetében
dekagramm, a folyadékoknal deciliter.

v' A mennyiségek megitélésében a mérések soran gyakorlatot szerez.
A rendszeresen fogyasztott méretl kenyér szeletének sulyat pl.

néhanyszor kell csak ellenérizni, a tovabbiakban ezzel a sullyal
szamolhat.

v Erdemes diétds naplét hasznalnia, sablonja letdlthetd a
nephrologia.hu honlaprol.



Hogyan kezdjem ?
A diétas naplo szerepe

= A, diéta nélkili” napi bevitel a korabbi taplalkozas ,tikre” -
ehhez képest kell / vagy sem a fehérjebevitelt mérsékelnie.

= El|6fordulhat, hogy meglepddik : korabban sem lépte tul az
egészsegeseknek (!) javasolt WHO fehérje-ajanlas mértékeét.

= Néhany napos , méricskélés” utdn mar gyakorlatot szerez az On
altal rendszeresen fogyasztott taplalékokban, a bevitel feljegyzése
,saccra” is mikodhet.



A ,diétas napld’

Egész napi, egyoldalas valtozata a nephrologia.hu honlaprol is letélthetd

Napi étkezéseim

Gyakorlati tippek

név: datum év hé  nap = A folyadék mennyiségéhez a

rendszeresen hasznalt ivbedény

Els6 étkezés .... orakor Tapanyagtartalom (g) , , , .
mit evett mennyit fehérje kalium foszfor terfogatat ke” Iemernl
= A csomagolt husféle sulya az
o0sszmennyiség / darab aranybdl
szamithato.
= A folyékony tejtermék (tej, yoghurt,
kefir) egysége a dl, a sajtoké a db., dkg.,
Masodik étkezés .... drakor Tapanyagtartalom (g) = Az dsszetett fogésok (p| tOltOtt
mit evett mennyit fehérje kalium foszfor

kaposzta, paprika), darabszamat, sulyat

kell jelolni, tapanyagtartalmukat az

0sszetev6k mennyiségi aranyabdl lehet

becsulni.

= Ne felejtédjenek el az édességek

(napolyi, fagylalt) és a sés snack-ek

sem!




Hogyan kezdjem ?

A diétas napld adatainak elemzése

* Ki kell szamitani a feljegyzett tapanyagok fehérje- (és energia-) tartalmat.

v’ Ebben a dietetikus segit, Onnek csupan pontosan fel kell jegyeznie a napi
fogyasztott mennyiségeket. Onalldan is , nekidllhat” szdmolni, ehhez a
tapanyagtablazatra lesz szliksége, letdlthetd az Internetrél. A megfeleld
oszlopban talalhaté minden tapanyag fehérje, foszfor, kalium stb.
tartalma 100 grammra (10 dekara) vagydarabra megadva, abbdl
szamithatja az aktualisan fogyasztott mennyiség tapanyagtartalmat.

v’ Az energia (,,kaldria”) bevitel szamitasa azért (is) fontos, mert a
fehérjebevitel csokkentése mellett ennek a testsullyal aranyosan
megfelel6nek kell lennie (25-30 kcal/tskg). Elhizottaknak ennél kevesebb,
20 kcal/tskg ajanlott.



A tapanyagtablazat® hasznalata

* Letolthet6 : https://www.fresenius-kabi.com/hu/documents/Tapanyagtablazat_2019 javitott.pdf
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Tizdekanyi parizsiban fehérje 11,9 g, két vékony szeletben 2 dkg = 2.38 g.
plusz 1tojas 5.4 g, 1 zsemle 5.1 g. Reggeli = 13.4 g fehérje



Osszefoglalva

A kronikus vesebetegség étrendi kezelésének alapja a napi
taplalékbevitel mennyiségi szabalyozasa, ezen belll er6sen
ajanlott a novényi taplalékok, rostok aranyanak novelése.

A kaliumgazdag noévényi taplalékok hozzajarulnak a magas
vérnyomas csokkentésehez és a vesefunkcié-veszteés lassitasahoz.
Meérsékelt aranyban még 30-as eGFR alatt is biztonsagosan
fogyaszthatok.

Az étrend betartasanak alapja a diétas naplo és ennek alapjan a
On kordabbi taplalkozasi mennyiségeinek megismerése. Ebben
segit a tapanyagtablazat — és a dietetikus.

A tudatosan tervezett normalizalt napi fehérjebevitel nem jelent
,ehezést” — csupan megov az egyebként is karos ,,tulevés”-tol.



Koszonjuk figyelmet !

Reméljik, hasznosnak talalta
az informaciokat, tanacsokat.
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