QUE PASSA AMB LA NOSTRA ORINA
DESPRES DE FER ESPORT
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Quan entrenem o juguem a futbol, o qualsevol esport, algunes
variables del nostre organisme s’alteren. L'’exercici intens
pot afectar el funcionament dels ronyons. No és estrany, pero
tampoc habitual, tenir problemes renals relacionats amb
1l'esport. Una correcta hidratacid, correcta alimentacié,
descans, a més d’un bon pla d’entrenament sera suficient per
prevenir aquests petits problemes.

Es evident que tot el nostre organisme es beneficia de fer
exercici, pero realment alguns Organs es veuen més exigits que
altres. En el cas dels ronyons, s’accelera la velocitat de
filtracié de la sang, augmentant el nivell de proteines a
l’orina. Una proteina que normalment no es troba a l'orina,
que és 1’albumina, pot apareixer després de 1’'exercici.

El nostre cos absorbeix més aigua, reduint l’orina, com una
reaccio per mantenir la hidratacid. Les glandules suprarenals
alliberen més cortisol, anomenat 1’hormona de 1'estres, per
mobilitzar 1les reserves d’energia com combustible. També
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produeixen més adrenalina, ajudant el cor a bategar més de
pressa i portar més sang als distints teixits.

e Augmenta el flux de sang cap als mlasculs i organs i
disminueix el flux sanguini renal.

e Disminueix el volum d’'orina.

« Pot filtrar-se proteines i sang cap a l’orina.

Canvis en l’orina després de fer exercici a tenir en comptes
Els canvis en l’'orina després de fer exercici sén normals. La
qualitat d’'aquests canvis depenen de la freqlencia 1
intensitat de l’exercici. La major part dels desequilibris
desapareixen amb el repos, pero és important tenir-los en
compte per descartar possibles malalties.

 Hematuria: és 1’aparicié de globuls vermells a 1l’orina. Pot
ser observable a simple vista. Es deu a l'esforg fisic de
misculs relacionats amb els ronyons i la veixiga, encara que
també pot estar vinculada a mala hidratacié.

* Proteindria: preséncia de proteines a 1’orina, relacionada
amb la intensitat de l’'esforc.

e Cilindrdria i cristal:ldria: s'observen cilindres i
cristalls a 1l’orina.

« Cetones: apareixen a 1l’orina de persones diabetiques amb mal
maneig de 1’'exercici fisic. Pot suposar un risc.

Recomanacions

e Tot exercici i activitat fisica sén beneficiosos, pero és
important adoptar practiques adaptades a l'estil de vida, edat
i estat fisic.

e La hidratacié durant 1’exercici és fonamental, per compensar
la perdua d’aigua per transpiracidé i evitar la reduccié del
volum d’'orina. Pero has de tenir cura per no beure en excés,
la qual cosa pot conduir a altres desequilibris.



