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Co délat, aby nam zdravé ledviny vydrzely cely Zivot?

PostiZeni néjakou dédi¢nou nebo autoimunitni chorobou si ¢lovék nevybira, a v soucasné
dobé se mu v naprosté vétsiné pripadd neda predejit. Velka ¢ast nemoci ledvin je

ale zpisobena nemocemi nebo stavy, které miizeme velmi vyznamné ovlivnit. Vice
nez polovina nemocnych, ktefi zahajuji v sou¢asné dobé dialyzu, ma selhani ledvin

v dusledku cukrovky, vysokého krevniho tlaku a kornaténi tepen. Tyto nemoci jsou
také velmi Castou pficinou ,pouhé” ledvinné nedostatecnosti. Pfitom t€mto nemocem

se da spravnou Zivotospravou velmi ¢asto predejit nebo jejich pribéh alespoit zmirnit
natolik, Ze nepovedou k postiZeni ledvin. Uvedena pravidla plati i pacienty, ktefi jiz maji
nemocné ledviny. Zdrava Zivotosprava zpomali ztratu Cinnosti ledvin a snizi mnoZstvi
komplikaci, k nimz nemoci ledvin mohou vést.

Zkuste to, abyste si pak mohli Fict, Ze Vy jste pro své ledviny udélali vSechno, co jste
mobhli!
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1.1 Nekufrte

Koufeni vede ke kornaténi tepen, ¢imz se zhorSuje prokrveni ledvin. Mimo mnoha
dalsich nemoci zplsobuje onemocnéni srdce a plic, a Spatna funkce téchto organl pak
snizuje ¢innost ledvin. Kromé toho koufeni zvySuje pravdépodobnost vzniku nékterych
nadorl ledviny a moc¢ovych cest, kvili nimz se pak musi cela ledvina nebo jeji ¢ast
odejmout. Pokud koufite, ma smysl prestat v kazdém véku! Koureni cigaret, dymky,
doutnikd a vodni dymky se ve Skodlivosti pfilis nelisi. Nebezpeéné je i pasivni koufeni,
tedy pfitomnost v zakoufeném prostoru. Uspédnost odvykani od koufeni zavisi velmi
na motivaci. MiiZzete se o to pokusit sam/sama, ale mozna to pijde |épe s pomoci Vaseho
Iékare nebo Iékare Centra pro odvykani koufeni, ktery Vam muize doporucit vhodnou
nahradni nikotinovou lé€bu (naplasti, Zvykacky, tabletky, inhalator), pfipadné i léky
snizujici chut na cigaretu (obsahujici bupropion, ktery ma i antidepresivni u¢inek, nebo
vareniclin, ktery byl vyvinut cilené pro odvykani koufeni) a maze Vam pomoci radou, jak
zvladnout naro€né prvni dny, tydny a mésice bez cigaret.

1.2 Sportujte

Pravidelna zatéz rozviji trénovanost

a odolnost organismu, snizuje krevni
tlak, zvySuje tepovou rezervu, zlepSuje
stav cévniho systému, udrzuje svalovou
hmotu, snizuje nadvahu (zvy3uje
energeticky vydej téla), spaluje tukové
zasoby a snizuje hladinu cukru v krvi.
Ve vy33im véku pfispiva nedostatek
pohybu dokonce k pfed¢asné

ztraté schopnosti se obslouZzit sam

a k zavislosti na jinych lidech pfi
béZznych €innostech! Aby mohl mit pohyb pfiznivy dopad, je potfeba, aby byl dost
intenzivni. Doporucuje se nejméné trikrat tydné po dobu 45 minut, béhem nichz se
mél ¢lovék potit a byt zadychany. Pokud sportujete velmi malo nebo vibec, bylo by
opatrnéjSi zaCinat postupnég, zejména patfite-li mezi starsi generaci nebo se jiz s né¢im
[écite. Lepsi je se zpocatku néjaké aktivité vénovat 1-2 krat denné po dobu 10-15 minut
a pomalu dobu i intenzitu prodluZovat.

Pohyb je vhodny nejen v ramci rehabilitace u poruch pohybového aparatu, ale u vSech
zdravych i nemocnych, véetné pacient( s vnitfnim onemocnénim. Jedinym omezenim je
zvoleni vhodného typu aktivity a pfiméfené zatéze, naslouchani svému télu a jeji postupné
navysovani.




Porad'te se se svym Iékafem o nejvhodnéjsi pohybové aktivité. Nebojte se zeptat také
lidi ¢i pacientl ve vasem okoli, jaky druh sportu se jim osvéd¢il. Mozna timto dotazem
najdete partnera, ktery oceni moznost spojit ve sportu své sily a i vas bude skupinova
aktivita snaze motivovat.

1.3 Udrzujte si spravnou hmotnost

Nadvaha nebo dokonce obezita pfispivaji ke vzniku cukrovky, vysokému krevnimu tlaku,
porucham krevnich tukl a srde¢né-cévnim onemocnénim. Také ale pfeté€zuji klouby

a patef, zhorSuji moznost pohybu, vedou k depresim a k malé sebelcté. Podle novych
studii se u obéznich, a to i u téch bez cukrovky, vyskytuji nemoci ledvin ¢astéji nez

u pacientll s pfiméfenou hmotnosti! Je vase hmotnost spravna? Viypocitejte si vase BMI -
body mass index, ¢esky ,index hmoty téla":

BMI = hmotnost v kilogramech/vy3ka v metrech?
(hmotnost v kilogramech délite vy3kou v metrech a vysledek délite jesté jednou vy3kou

v metrech) ' '
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K udrzeni spravné hmotnosti je potieba jist pravideln€ mensi porce stravy, volit jidla

s mensim obsahem energie (netu¢na a nepfilis sladka), pfilis nemlsat (jak sladké, tak
slané), sportovat a i v bézném Zivoté se co nejvice pohybovat. K nadvéze nebo obezité
dojde, pokud je pfijem energie stravou a napoji dlouhodobé vétsi nez jeji vydej. PFic¢inou
obezity tedy neni onemocnéni stitné zlazy, t€hotenstvi, pfechod, zanechani koufeni,
uzivani antidepresiv nebo kortikoidd - tyto stavy pouze zvysuji chut k jidlu.



1.4 Stravujte se kvalitné a sledujte kvalitu pokrmi a napoju,
které konzumujete

Pestra strava obsahujici hodné zeleniny

a pfiméfené mnozstvi ovoce doda télu vyvazené
mnozstvi vSech hlavnich mineralnich latek,
stopovych prvki i vitaminl. M{izeme tak posilit
obranyschopnost téla vici riznym onemocnénim.
Zakladem jidla by mély byt polysacharidy
(3kroboviny) obsazené ptedeviim v obilovinach

a bramborach, volnych cukri (fepny - sacharoza,
hroznovy - glukoza, ovocny - fruktoza) by mélo byt
rozumné malo, a to i v pamlscich. Zivo&idné tuky
(sadlo, maslo, zloutky, tuéné maso, tuéné mlééné
vyrobky) je vhodné omezit a nahradit co nejvice
rostlinnymi (oleje, margariny), které neobsahuiji
cholesterol a maji pfiznivé slozeni chranici cévy pfed kornaténim.

P¥ijem bilkovin (pfedeviim v mase, vejcich, mlé¢nych vyrobeich) by nemél byt nadmérny,
protoze se tak pFilis zatézuji jatra, ledviny i stfevo. Naopak je vhodné do jidelni¢ku viadit
1-2krat tydné morské ryby pro dopinéni nékterych minerald a mastnych kyselin.

Za den bychom méli snist 5 porci ovoce a zeleniny, zelenina by méla mit pfed ovocem
prednost kvdli nizSimu obsahu cukru a tim i energie.

Omezeni soleni pfispiva ke snizené zatézi ledvin a snizeni rizika vzniku vysokého tlaku

a mocovych kamen(.

Vyhnéte se zbyteénym umélym barviviim
(zejména anilinova), konzervantiim,
stabilizatorim nebo aromatiim. Mnoho
produktti (nejen potravin) v nasem okoli obsahuje
karcinogeny, nebo se béhem metabolismu na latky
s karcinogennim G¢inkem preménuje. Snazte se
jich proto vyvarovat. Pozor, ne viechna ,écka"
jsou zarucené 3kodliva, napriklad E330 je kyselina
citronova, stejna jako ta, kterou najdete ve zcela
pfirodnim citronu. Mnoho informaci o podobnych
latkach naleznete na strankach
www.emulgatory.cz.




1.5 Dostatecné pijte

Denni pfijem tekutin by se mél pohybovat mezi
1,5 a 2,5 litry. V horku, pfi velké namaze nebo
ve zvlastnich situacich (napf. p¥i kojeni, sklonu

k mocovym kamen(lim nebo mocovym infekcim
anebo pfi nékterych nemocech) maze byt potfeba
tekutin mnohem vy33i. Maly pfijem tekutin
ohroZuje ¢lovéka nadmérnou zatézi ledvin, vétSim
rizikem vzniku moc¢ovych kamen( ¢ mocové
infekce a nebezpecim nahlého poklesu ledvinné
funkce v nékterych situacich. Jako zdroj tekutin
jsou vhodné stolni vody, ¢aje, fedéné ovocné

a zeleninové $tavy, voda z vefejného vodovodu
(v CR, nemusi to ale platit o jinych zemich),

v omezené mife nékolika decilitrd denné i rlizné
mineralni vody (pozor ale u nékterych napt. na velky obsah sodiku). Cast potteby tekutin
je také pokryta polévkami, ovocem, zeleninou a dalSim jidlem.

1.6 Alkohol konzumujte s rozumem

Nadmérna konzumace alkoholu zatéZuje organy spojené s jeho vlivem, metabolismem
a vylu€ovanim. PoSkozuje nervovy systém, jatra a ledviny, mnohdy také slinivku.

1.7 Neuzivejte nadmérné léky, zejména I€ky proti bolesti

Léky jsou vétSinou metabolizovany v jatrech a jejich vylu€ovani z téla opét prochazi pres
ledviny. Rada Iékai mé pritom vedlejsi Gi€inky, které pfi dlouhodobém nebo nadmérném
uzivani mohou tyto organy poskodit, pfipadné pusobit kancerogenné.

Vyjimkou nejsou ani Iéky volné prodejné, zejména Iéky na bolest a nesteroidni
soustavu (rozvoj viedového onemocnéni zaludku u pravidelného a hojného uzivani
inhibitord cyklooxigenas-COX). Poradte se proto se svym lékafem nebo lékarnikem,
uzivate-li takové |éky nebo jsou-li vam pfedepisovany dalsi jinym Iékafem na jiny
problém. Lékové interakce mnohdy zesiluji vedlejSi a toxické Ucinky Iékd.



1.8 Predchazejte infekénim onemocnénim

Télo je bojem s infekei samo oslabeno a vynaklada veskerou dostupnou energii na boj

s chorobou. Zatizime-li jej naptiklad stresem z prace nebo venkovnimi aktivitami

ve Spatném pocasi, oslabime jeho obranyschopnost proti probihajici infekci natolik, Ze

k virovému onemocnéni se pfida bakterialni superinfekce.

Stejné dobre se miiZe bakterie lokalniho vyznamu rozsifit do organismu a napadnout
dal3i ¢ast nebo dokonce télo jako celek. Sklony k takovému chovani maji napfiklad
infekce a zanéty spojené se zuby a dasnémi, které rady napadaji srde¢ni chlopné, nebo
streptokokové infekce, které dokazou zpUsobit fadu nemoci od perikarditidy (zanét
osrde¢niku) az po postreptokokové glomerulonefritidy postihujici ledviny.

1.9 Hlidejte si ukazatele civiliza¢nich onemocnéni

Pravidelné kontroly krevniho tlaku,
krevniho cukru, krevnich tukl a moce
pfi preventivnich prohlidkach mohou
odhalit za¢inajici onemocnéni (vysoky
krevni tlak, cukrovku, riziko kornaténi
tepen, onemocnéni ledvin).

Pokud se toto zav¢as |é¢i, omezi nebo
vylou¢i se jeho dopad na dlouhodobou
funkci ledvin.

1.10 Vyhnéte se ¢astému kontaktu s anilinovymi barvami
a jinymi jedy

Anilinova barviva a nékteré dalsi jedy se v téle pfeménuji na latky zplsobujici rakovinné
bujeni (karcinogeny) pfedevsim v oblasti mocovych cest.
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