Tudj meg mindent a fehérjedis étrendrol!

Napjainkban sokan fogyasztanak fehérjedus — altalaban szénhidratokban szegény — étrendet,
divat, fogyas vagy testépités céljabol. Ugyanakkor szdmos esetben eléfordul, hogy valakinek
az allapota orvosilag indokolja, hogy fehérjedus étrendet tartson. Az étrend sszeallitasakor
javasolt az étrendi ajanldsok (OKOSTANYER®, OKOSTANYER® 6-17 éveseknek)
figyelembevétele.

Fehérjedus étrend javasolt (teljesség igénye nélkiil):

o Fokozott fehérjeveszteség esetén (elhtizodo vérzések, égések)
o Elégtelen fehérjeellatas esetén (koros sovanysag, vérszegényseég)
o Bélrendszeri problémaknal (elégtelen felszivodas miatt)



o Dializis alatt (veseelégtelenség)

o Léazas allapot, fertdz6 betegségek esetén
e (Csecsemo-, kisded- és gyerekkorban

o Terhesség, szoptatas alatt

e Idéskorban

Fehérjeigény:

Az energiat ad6 tapanyagok koziil a napi energiamennyiségen beliil a WHO ajanlésa szerint
10-15% javasolt fehérjébal (2000 kcal esetén kb. 50-73 g fehérje). A komplett €s az
inkomplett fehérjék javasolt aranya 50-50%.

Egyszerlibb a napi fehérjebevitel meghatdrozasara az 1 g/ttkg (testtomeg kilogramm)
hasznalata, pl. 60 kg testtomeg esetén 60 g fehérje ajanlott.

Fehérjedus étrendrdl akkor beszéliink, ha a fehérje bevitel 1,2-1,5 g/ttkg-ra emelendd, pl. 60
kg esetén 78-90 g fehérje. A napi energiamennyiségnek ezekben az esetekben 15-20%-at
kell biztositani fehérjébol.

Fehérjedus étrend esetén elsdsorban a komplett fehérjék mennyiségét javasolt emelni.

Az energiat ado tapanyagok (szénhidrat, zsir) fehérjevédod hatassal rendelkeznek, igy ezek
megfeleld bevitelérdl is gondoskodni kell! Elégtelen szénhidratbevitel mellett a szervezet nem
fehérjeépitésre fogja felhasznalni a taplalékkal biztositott aminosavakat, hanem
energiafelhasznalasra.

De mi is azok a fehérjék?

A fehérjék aminosavbdl felépiilé6 makromolekulak. A szoveti fehérjék folyamatosan
bomlanak ¢s épiilnek. A felszabadul6 aminosavak egy része visszaépiil a fehérjékbe. A
szervezet fehérjéinek képzéséhez a taplalék fehérjéi biztositjak a sziikséges aminosavakat. A
20 féle aminosav koziil 9 esszencidlis aminosav, melyeket az emberi szervezet nem tudja
szintetizalni, igy ezek csak taplalékbevitellel biztosithatok. A teljesértékii, vagy komplett
fehérjéket, melyekben az 6sszes esszencialis aminosav megfelel6 mennyiségben és aranyban
van, elsdsorban az allati eredetii fehérjeforrasok (tej, tojas, his, hal) tartalmazzak. A
masodrendii, vagy inkomplett fehérjék — altalaban novényi eredetii fehérjeforrasok
(kivéve szoja) — egyes esszencialis aminosavban hianyosak, igy 6nmagukban elégtelen
fehérjeforrasok.



Komplettalasnak nevezziik azt a folyamatot, amikor az inkomplett fehérjét teljesértékii
fehérjével egészitjiik ki (pl. kenyér + sajt vagy gépsonka). Novényi fehérjét lehet novényi
fehérjével is komplettalni, de ehhez ismerni kell, hogy melyik alapanyag milyen esszencialis
aminosavban hidnyos, és melyik masik alapanyag tartalmazza a hianyz6 esszencialis
aminosavat nagyobb mennyiségben.

CsecsemOk és gyerekek esszencialis aminosav igénye nagyobb, mivel a fejlédo szervezet
fehérjeszintézise intenzivebb. Iddsebbeknek pedig ugyanakkora mennyiségii izomfehérje

képzéséhez magasabb fehérjebevitelre van sziikségiik, mint a fiatalabbaknak.

Tulzott fehérjebevitel problémai:

Fontos, hogy csak indokolt esetben legyen magas fehérjetartalmt az étrend, mivel a talzott
fehérjefogyasztasnak is lehetnek karos hatasai.

o Ismert, hogy a tlzott fehérjefogyasztas karosithatja a vese miikodését.

e A 2-es tipust cukorbetegeknél az elfogyasztott fehérje — a vércukorszint emelkedése
nélkiil — fokozza az inzulinelvalasztast (vagy inzulin igényt).

e A csontritkulas megel6zéséhez fontos a megfeleld mennyiségii fehérjebevitel a
kalcium beépiiléséhez, de a thlzott fehérjebevitel fokozhatja a csontlebontd
folyamatokat is.

A tulzott fehérjefogyasztas felvet6do kerdeseit betegség csoportokra (cukorbetegség, sziv- €s
érrendszeri problémak stb.) taglalja prof. dr. Halmos Tamas cikke az Uj Diéta 2010/5.
szdmaban.



