Elhizas
s a vese

,Nem gyulladas,
megis karosit”



Fokuszban

= 3z elhizas és a

vesekarosodas.

" [smerje meg az okait,

" tegyen a megel6zésert,

" ne hagyja, hogy veséi
tonkremenjenek !



Az elhizas

nem csupan mennyiségi,
,kozmetikai” kérdés !

Az aranytalan tomegu zsirszovetben
képzodo anyagok

tulhajszoljak a keringést,
tonkreteszik a vesék szlroit is,

igy okoznak

kozvetlenul vesekarosodast.



Ki az elhizott ?

Akinek a testsulya nincs aranyban a
magassagaval
Mi a helyes testtomeg arany ?
* A cm-ben mért testmagassag
100 feletti része kg-ban (Broca index)

vagy

* A testtomeg index (BMlI)
19-25 kozotti ertéke



A helyes testarany példaja

Testmagassag 170 cm,
testsuly 70 kg - ez megfelelé.
Ugyanez testtomeg indexben
szamitva

BMI = 24.2 kg / m?

Testtomeg (kg) osztva
a testmagassag (m) négyzetével



Body Mass Index - BMI

Test Tomeg Index - TTI
a testtomeg jellemzoje

Aranyos : 25-ig

Tulsuly : 30-ig
Elhizas : 35-ig
35 felett : sulyos elhizas
v v v

Vesekarosodast okoz !



Az elhizashoz gyakran

magas vérnyomas és a
cukor-anyagcsere zavara tarsul

Ezek kulon-kuilon is vesekarosodast, sziv-
érrendszeri betegséget okoznak.
Egyuttesen

az elhizas kozvetett vesekarosito

hatasaért felelosek.
Alattomos karositok, panaszt
tinetet sokaig nem okoznak.



Hogyan lehet a vesekarosodast

felismerni ?
Egyszerli vizeletvizsgalattal -

llllll
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Késobb emelkedni kezd a vér
salakanyagainak szintje

Ez csak vérvizsgalattal mutathato ki.

A vesék elhizasi karosodasa mar joval a
tlinetek el6tt elindul !

Fontos : a megelozés !



Mit lehet az elhizasi vesekarosodas
ellen tenni ?

* Megel6zni az elhizast (ne legyen!)
* Megsziintetni a tulsulyt / elhizast
 Betartani a cukorbeteg étrendet
 Egyuttmiikodni a kezeléssel
 Rendezni a vérnyomast

e Mindezt tartosan, rendszeresen !

Ez a vese- és a keringési életvédelem
alapja is !



Az elhizas megelozésének és
megszuntetésének kulcsa

* a helyes étkezés és
* arendszeres testmozgas

A ketto egyuttesen hatasos !
Mindenkinek van lehetosége r3,
csak akarat kérdése !



A helyes étkezés

e |smert kaldria-adagok

e JO mindségu feherjékkel
e Gyuimolcsok, zoldfelek
o Sok étkezési rosttal

On tudja, hogy hany kalériat fogyaszt naponta ?
Egy étkezésre ? Hany kalOria egy zsemle, egy
hamburger krumplival vagy egy doboz sér ?



Az aranyos testsuly
elérésének szabalyai

max. 20 kcal / norm.ttkg / nap
napi 3x étkezes, jol adagolva
inni csak csapviz, j0 asvanyviz
testmozgas heti 3x1 ora

Mindig csak ismert mennyiségeket egyen !
A ,keveset” vagy ,alig” azt jelenti, hogy nem
tudja, mennyit fogyaszt. Megtéveszto fogalmak.



A testmozgas / edzés

e formaja és adagja egyénre szabhato,
e minden életkorban kedvez6

e helyvaltoztatas nélkiil is végezheto

e szobai edzogépek, gumikotél

o kerékpar, gyaloglas, uszas...

e barmely napszakban hasznos

Mindenki szamara van alkalmas testedzési
lehet6ség. A gumikotél egyszeri, olcso, iilve is
barhol hasznalhat6 j6 edzési lehet6ség.



A testmozgas

kaloriat “éget”

javitja a taplalek hasznosulast
védi a szivet és az ereket

vesebetegeknek is ajanlott

A testmozgas hatasara javul az izmok
anyagcseréje, ez az egész szervezetre kihat.
Az erek belhartyajabol védo6 anyagok
szabadulnak fel, csokkentik a vérnyomast, az
érelzarddas (pl. infarktus, agyvérzés) esélyét



Emléekezteto Uzenetek

Veséje, szive és anyagcseréje
érdekében

- étkezzen helyesen

- tartsa rendben testsulyat,
- vérnyomasat, vércukrat

- és mozogjon eleget !



A legfontosabb :

legyen tudatos,

tegyen Onmagaért !

Mi ebben segitiink -

A Magyar Nephrologiai
Tarsasag

Tarsadalmi Nephrolégiai
Oktatasi Bizottsaga
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