pro vase zdravi

Jak predejit problémum
s ledvina

Ledviny, kterym se také prezdiva
CistiCka téla, patfi mezi nejdulezitéjsi
organy v téle. Jejich hlavnim ukolem je
ocCista organismu od odpadnich latek,
jez by jinak zpusobily jeho sepsi.

Ledviny ale také reguluji krev-
ni tlak, ovliviiuji pevnost kosti
a podporuji tvorbu Cervenych
krvinek, které v téle pfepravuji
kyslik. Dojde-li k jejich poSko-
zeni, pfestanou tyto funkce vy-
konavat. Problém je, Ze k tomu
ve vétSiné piipadi dochdzi po-
stupné a nepozorované. Ledviny
totiz kvili absenci nervovych
zakonCeni samy o sob& neboli,
a nemoc se tak neziidka objevi
v pokrocilé fazi. V pocdte¢nim
stadiu ji vétSinou zachyti jen test
moci, ktery je soucasti pravidel-
nych prohlidek u praktického lé-
kate. Proto se nevyplaci zakladni
prevenci podcefiovat.

Pro¢ selhavaiji a jak
tomu zabranit
Nejcastéj§imi pficinami zhorSo-
vani funkce ledvin jsou cukrovka
2. typu, vysoky krevni tlak nebo
ateroskler6za neboli kornaténi
tepen. Ale také Spatné navyky
a Zivotosprava. O to vic je tfeba

Bolesti zad mohaﬁ, .
ale i nemusi indikovat
potize s ledvinami
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myslet na prevenci, jeZ je primar-
né zaloZena na zdravém Zivotnim
stylu v Cele s vyvaZenou stravou,
pravidelnym pohybem a dosta-
teénym pfijmem spriavnych te-
kutin. Upozoriiujeme na pojem
spravnych. Z celé poloviny by
pitny reZim mél byt tvofen vo-
dou, nejlépe prirodni, bez obsahu
cukru a chemickych litek. Vhod-
né jsou rovnéZz slabé aZ stiedné
mineralizované vody doddvajici
(€lu daleZité minerdlni latky, aniz
by ho zatézovaly. ,, V¥zkumy do-
kazuji, Ze voda s obsahem mine-
rdlnich ldtek preventivné piisobt
proti tvorbé ledvinovych kamenit.
Napriklad vy$si obsah hovciku
nebo drasliku ve vodé vede k al-
kalizaci moci a zvysenému vylu-
Covdni citrdtu, coZ brdni vzniku
kamenit. Neni tedy pravda, Ze
by minerdlni vody prispivaly
ke vzniku ledvinovych kamenii,
vyvraci stile pretrvavajici mytus
Mgr. Miroslava Karbanova,
nutricni terapeutka se specia-

Nékterym

Z onemocneni
ledvin TRPI
AZ DESET

PROCENT
POPULACE...

Hlavni funkci ledvin
je odista téla od
odpadnich latek.
Zdravé ledviny prefiltruji
denné stovky litri krve.

e

lizaci na vyZivu pfi onemocnéni
ledvin ze Vieobecné fakultni ne-
mocnice v Praze.

Kolik toho vypit?

Druhou polovinu pitného reZi-
mu mohou tvofit bylinné ¢aje,
100% pomerancova a jiné ovoc-
né Stavy (jablecna a grapefrui-
tova radéji ne, ty riziko vzniku
ledvinovych kament naopak
zvySuji) nebo mléko. DuleZi-
té samoziejmé je i mnoZstvi
piijatych tekutin, které by se
u zdravého c¢lovéka mélo po-
hybovat mezi dvéma aZ tfemi
litry denné. Neni to ale dog-
ma. Spolu s hmotnosti naroky
na mnoZstvi pfijatych tekutin
ovliviiuje i Zivotni styl, pohy-
bova aktivita stejné jako kli-
matologické podminky. Pfi in-
tenzivnim cviceni a v horku je
zkritka dobré pit vic, neZ kdyz
jsme v klidu a venkovni teploty
klesaji k bodu mrazu. Nejlep-
§im indikatorem spravného pit-
ného reZimu v kazdém pfipadé
je barva moci, kterd by méla byt
svétle Zluta. Rovnéz je tfeba mit
na paméti, Ze ledvinim nesvéd-

13. 3. - Svétovy
den ledvin

¢i jak nedostateCny, tak i nad-
mérny piijem tekutin. Pijeme-li
mdlo (barva moc¢i je tmavé Zluta
az oranZovad), ohroZujeme télo
dehydrataci, nadmérny pfijem
tekutin (moc¢ je prihledna, bez-
barvd) ho naopak muZe zbytec-
né zatéZovat. A s nim i ledviny.

Zaméreno

na jidelni¢ek

Zdravi ledvin je moZné ovlivnit
1 stravou, kterd by méla byt stid-
md a pestra. ,, Riziko vzniku ledvi-
novych kamenii sniZuji lusténiny
a pii zdanétlivich onemocnénich
ledvin a mocovych cest Ize do-
porucit brusinky. Redukuji totiZ
odpadni ldtky v modi, a tim
i tvorbu ledvinovych kamenii, za-
brariji prilnuti bakterii na sliz-
nici mocového méchyre a dez-
infikuji mocové cesty. Vhodny je
i olivovy olej stejné jako cibule
a cesnek. Ty jsou zase bohaté
na velmi silné antioxidanty, které
chrdnt ledvinové buiiky pFed po-
Skozenim, * upfesiuje Mgr. Kar-
banovd. A Ceho se naopak vy-
varovat? , Ledvindm obecné
nesvédci premira soli a bilkovin.



Nejcastéjsi myty o ledvinach
vyvraci MUDr. Jifi Vlasak, primarf dialyzaéniho
stfediska Fresenius Medical Care v Sokolové

@ Onemocnéni ledvin

jsou dédiéna

Nemusi tomu tak byt. Dédi se spiSe Spatné
navyky a patna Zivotosprava, coZz muze
vést k chorobam spojenym s postiZzenim
ledvin — diabetes, vysoky krevni tlak &i
ledvinové kameny.

e Cim vice piji, tim lépe

Spravny pitny rezim je pro zdravi ledvin
dulezity. Pit bychom ovSem neméli mélo,
ale ani moc. Obecné Ize fici, Ze by dospély
clovek mél vypit asi 20 az 40 mililitra tekutin
na jeden kilogram télesné hmotnosti za den.
® Boli mé zada, to budou ledviny
Vzhledem k anatomickému umisténi ledvin
v oblasti bederni patefe muzZe byt nékdy

té&7ké odlisit bolest zad od bolesti ledvin.
Ze se jedna o problém s ledvinami,

mohou naznacit dalsi doprovodné pfiznaky
jako napfiklad zakalena nebo krvava mog,
bolestivé moceni, pfetrvavajici potieba
mocit, nevolnost, zvraceni, zacpa nebo pru-
jem, ale také horecka, zavraté nebo Unava.
® ProtoZe normalné mocéim,
funguji mi ledviny dobie

Ani to nemusi byt pravda. Velké procento
nemocnych s pokrocilym selhanim ledvin
moci zcela ,normalné”. Lze si to zjedno-
dusené predstavit tak, Ze tito nemocni
vyluéuji jen urcity objem tekutin, v mogi
vSak nejsou obsazeny ony ,8kodlivé" latky,
kterych se télo potfebuje zbavit.

Pokud télo prijimd nadmérné
mnoZstvi bilkovin, roste koncen-
trace mocoviny a ledviny musi
hodné pracovat, aby ji télo vy-
loucilo, " dodava.

Alkohol a rizikova
Iéciva

Rezervovanost je rozhodné
na misté 1 v souvislosti s al-

koholem. Rizikové je 1 pivo,
protoZe zvySuje podil kyseliny
mocové a nepfiznivou kyselou
reakci v moci, kterd podporu-

je vznik ledvinovych kamena.

wMirnd konzumace alkoholu
ledvindm neubliZi, ale jeho nad-
mérny piijem jim Skodit miiZe.
Kvili mocopudnym iicinkiim al-
koholu mitZe dojit k dehydrataci

a nerovnovdze elektrolytit, a tim
i k zatéZovdni ledvin,* pridava
se prof. MUDr. Karel Krejéi,
Ph.D., vedouci nefrologického
oddéleni ve Fakultni nemocni-
ci Olomouc. Problematicka ale
je i fada volné dostupnych 1éki,
pfedeviim téch na bolest. Ob-
zvlasté nebezpecnd jsou anal-
getika uZivand jako kombinace

Zakladem
pro zdravé
ledviny je
dostateény
pitny rezim

nékolika 1éka, kterd maji pii
dlouhodobém podavini vySSich
davek velmi nepfiznivé 0éin-
ky na ledvinovou tkain a mo-
hou vést k poSkozeni ledvin
i k jejich selhani. , Nikdy pro-
to neprekracujte doporucenou
denni ddvku uvedenou v priba-

lovém letdku, ** apeluje na zavér

prof. Krejci.

Fripravila: Jana TrZilova Foto: Shutterstock
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Poridte si novy mobil s celou radou vyhod
véetné nejlepsi mobilni sité. A to bez
jakékoli platby na misté.
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Mobile nastavend zejména na zakladé
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