Mazowiecki Szpital Specjalistyczny

im. dr. Jozefa Psarskiego w Ostrolece

ZALECENIA W KAMICY NERKOWEJ

1. Spozywaj odpowiednig ilo$¢ ptyndw, dzigki czemu zmniejszysz st¢zenie sktadnikow
mineralnych (szczawianow, fosforandw, moczanow). Ograniczysz przez to ich
zdolno$¢ do krystalizacji. Dodatkowo zmniejszysz ryzyko infekcji drog moczowych.
Minimalna ilo$¢ ptyndéw, jaka powiniene$/nas wypi¢, to 2,5-3 1. Wyjatkiem jest
kamica cystynowa, przy ktorej nalezy spozywa¢ od 4 do 6 I plynow na dobe. Ilos¢
ptyndéw nalezy zwiekszy¢ w przypadku wzmozonego wysitku fizycznego, wysokiej
temperatury powietrza, goraczki.

2. Wpybieraj glownie wody niskozmineralizowane, niskosodowe (powinny stanowi¢ 50%
dziennej ilosci wypijanych ptyndéw), soki z cytrusow (ze wzgledu na zawartos¢
cytryniandw — z wylaczeniem soku grejpfrutowego, ktéry indukuje powstawanie
kamieni nerkowych). Plyny spozywaj; w niewielkich ilo$ciach przez caty dzien,
wieczorem, przed snem, a nawet w nocy.

3. Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj napoje typu cola, ktore sg bogate w fosforany 1 moga
sprzyja¢ tworzeniu si¢ kamieni nerkowych.

4. Ogranicz spozycie soli 1 produktow bogatych w sol (potrawy fast food, kostki
rosotowe, przyprawy typu vegeta, zupy 1 sosy w proszku, stone przekaski, wedliny,
kietbasy, paréwki, sery zotte, plesniowe, topione, kiszonki, konserwy). Zastosuj diete
ubogo sodowg — sod zatrzymuje wod¢ w organizmie.

5. Bezwzglednie zrezygnuj z alkoholu pod kazda postacig. Alkohol dziata odwadniajaco
na organizm 1 przy nieodpowiednim uzupehnianiu plynow, wzrasta cigzar wlasciwy
moczu oraz spada diureza.

6. Zrezygnuj z mocnej kawy, mocnej herbaty oraz z ostrych przypraw.

7. Unikaj cukru i syropéw dodawanych do przetworzonej zywnos$ci 1 napojow. Dodatek
sacharozy 1 fruktozy moze zwigkszy¢ powstawanie kamieni nerkowych. Zwracaj
uwage na ilo$¢ spozywanego cukru w zywnoS$ci przetworzonej, np. w ciastkach,
napojach bezalkoholowych, a takze w sokach. Uwazaj rOwniez na inne nazwy cukru
dodanego, w tym celu czytaj etykiety 1 unikaj produktow, ktére zawieraja syrop
kukurydziany, fruktoze, miodd, nektar z agaw, brazowy syrop ryzowy, cukier
trzcinowy itp.

8. Zwigksz spozycie warzyw, najlepiej w postaci surowej, pelnoziarnistych produktow
zbozowych jak pieczywo razowe, peloziarniste, grube kasze jak gryczana, pgczak,
peczak owsiana, bul gur bragzowy ryz, ryz czerwony, razowe makarony, platki
owsiane, jeczmienne, otreby. To doskonale Zrodla blonnika pokarmowego oraz
magnezu, ktore zmniejszaja ryzyko formowania kamieni w uktadzie moczowym.

9. Nie zapominaj o rybach szczegdlnie morskich, najlepiej swiezych lub mrozonych.
Zawieraja one kwasy thuszczowe omega-3, ktore majg dziatanie obnizajace stgzenie
szczawianOw wapnia.

10. Zwigksz spozycie witaminy B6, znajdziesz ja glownie w drozdzach, wolowinie
(gotowanej), cielecinie (gotowanej), migsie z kurczaka, rybach, produktach z pelnego
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przemiatu, otrgbach, kaszy bul gur, ryzu brazowym, kietkach, mleku krowim,
bananach, orzechach, nasionach stonecznika, nasionach roslin straczkowych, papryce,
brukselce, kapuscie, marchwi, ziemniakach. Niedobor witaminy B6 moze wptywac na
powstawanie kamieni nerkowych.

Spozywaj umiarkowane ilo$ci biatka. Jego wysokie spozycie powoduje, ze nerki beda
wydala¢ wigcej wapnia, co moze powodowac tworzenie si¢ wigkszej ilosci kamieni

w nerkach. Nie przekraczaj spozycia 0,9 g. biatka na kilogram masy ciala.

Nie przyjmuj suplementéw diety, szczegdlnie preparatow wapnia, witaminy D,
witaminy C bez konsultacji z lekarzem.

Pamigtaj o aktywnosci fizycznej. Unikanie siedzacego stylu zycia oraz wlasciwa masa
ciata zmniejsza ryzyko komicy nerkowe;.

» KAMICA SZCZAWIANOWO-WAPNIOWA

Z diety wyklucz mocne napary czarnej herbaty 1 kawy.

Oprécz odpowiedniej ilosci wody, spozywaj soki owocowe oraz owoce cytrusowe.
Zwigksz w swojej diecie spozycie kwasu cytrynowego i magnezu, ktore rozpuszczajg
zlogi szczawianowo-wapniowe. W tym celu do kazdego positku, a nawet pomiedzy
positkami, spozywaj dozwolone warzywa i owoce.

Koniecznie zrezygnuj z produktow zawierajacych szczawiany (szpinak, szczaw,
rabarbar, bo¢wina, suszone figi, suszone $liwki, borowki, winogrona, nasiona roslin
straczkowych, kakao, czekolada, ostre przyprawy z dodatkiem glutaminianu sodu,
pieprz).

Spozywaj produkty zbozowe (razowe pieczywo, gruboziarniste kasze, platki owsiane,
jeczmienne).

Spozywaj odpowiednie ilo§ci wapnia, ktore znajdziesz gtéwnie w mleku, jogurtach,
twarogach. Szczawiany 1 wapn z tych produktow zwigza si¢ ze sobg zanim trafig do
nerek, co zmniejszy prawdopodobienstwo powstawania kamieni nerkowych.

Ogranicz spozycie migs, szczego6lnie czerwonych 1 wedlin.

Pamigtaj, ze podaz biatka nie powinna przekracza¢ 0,8 g na kg masy ciata.

Ogranicz spozycie thiszczu, w postaci smalcu, stoniny, tlustych mies, poniewaz
thuszcz nasila wchianianie szczawianow. W zamian uzywaj olejow roslinnych,
najlepiej na surowo do gotowej juz potrawy.

Potrawy przygotowuj za pomoca gotowania, gotowania na parze, duszenia, pieczenia
w folii, rgkawie, lub pergaminie (taki sposob obrobki termicznej pozwoli ograniczy¢
spozycie tluszczu, a potrawa bedzie lekkostrawna).

Pamigtaj, aby preparaty witaminowo-mineralne (wapn, wit. C, itp.) byly
suplementowane tylko za zgoda lekarza. Jesli lekarz zaleci Ci preparaty wapnia, to
zazywaj je w trakcie spozywanych positkow, a nie pomi¢dzy nimi lub na czczo, gdyz
polaczenie preparatu z positkiem ograniczy dodatkowo ilo§¢ wchtanianego kwasu
szczawiowego z positku.

» KAMICA MOCZANOWA

Ogranicz produkty zawierajace zwigzki purynowe, ktore w organizmie
metabolizowane s3 do kwasu moczowego 1 przyczyniaja si¢ do zwigkszenia ich
stezenia we krwi 1 moczu, co sprzyja powstawaniu kamieni moczanowych. Dlatego
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z produktow miesnych wyeliminuj podroby, pasztety, baraning, wieprzowing,
wedliny, wywary 1 sosy migsne, wywary rybne, galaretki migsne, sardynki, szprotki,
sledzie, kawior. Z produktéw roslinnych: nasiona roslin straczkowych, grzyby.
Zrezygnuj rowniez z czekolady, kakao, mocnej herbaty, kawy naturalnej, orzechow.
Jesli chcesz spozywac migsa, wybieraj chude gatunki (cielgcina, kurczaki, indyki).
Spozywaj je w umiarkowanej ilosci nie wigkszej jak 100-150 g dziennie.

. Unikaj potraw smazonych, pieczonych, duszonych. Najlepiej gotuj migso w duzej
ilosci wody, a powstatych wywardéw nie wykorzystuj do zup ani sosow, ze wzgledu na
zwarte w nich puryny.

Z produktow mlecznych wybieraj te naturalne (chude twarogi, jogurty, kefiry, mleko).
Bez obaw spozywaj warzywa, ziemniaki 1 owoce (najbardziej korzystny wptyw maja
cytryny poniewaz zwigkszaja przemiang puryn).

. Najlepiej zastosuj diet¢ wegetarianska (mleczno-jarska) z duzym udziatem mleka
1 przetworoOw mlecznych, poniewaz maja one wlasciwosci alkalizujgce. Kwas
moczowy rozpuszcza si¢ w Srodowisku alkalicznym, dzigki czemu pozwala
zredukowac krystalizacje kwasu moczowego.

Do diety wlacz rowniez pieczywo i potrawy maczne.

» KAMICA FOSFORANOWO-WAPNIOWA

W diecie ogranicz sol oraz produkty bogate w fosforany, wapn 1 szczawiany (mleko,
jaja, przetwory mleczne, sery podpuszczkowe).

Bezwzglednie zrezygnuj ze szpinaku, szczawiu, rabarbaru, botwiny, nasion ro$lin
straczkowych, mocnych naparé6w herbaty 1 kawy, czekolady, kakao, konserw,
koncentratow zup 1 sosOw, ostrych przypraw i przypraw z zawartoscig glutaminianu
sodu, alkalicznej wody mineralne;.

Spozywaj produkty zakwaszajace (migso, wedliny — zwlaszcza drobiowe, ryby,
produkty zbozowe pelnoziarniste, grube kasze, razowy makaron itp.). Kwasny odczyn
powoduje rozpuszczanie ztogoéw fosforanu wapnia.

Ogranicz produkty alkalizujace (mleko, warzywa, owoce, ziemniaki), ale calkowicie
z nich nie rezygnuj. Fosforan wapnia, ktory tworzy si¢ w moczu, wykazuje odczyn
zasadowy, dlatego unikaj alkalizowania moczu. Odczyn zasadowy nasila tworzenie
si¢ ztogow kamieni nerkowych.

> KAMICA CYSTYNOWA

Koniecznie zwigksz ilos¢ wypijanych ptynow nawet do 6 1 na dobe. Pozwoli to na
wydalenie odpowiedniej ilosci moczu. Plyny spozywaj przez caly dzien, rowniez
bezposrednio przed snem, a nawet w nocy (szczegdlnie po oddaniu moczu), oraz rano
(zaraz po przebudzeniu).

Wybieraj neutralne napoje 1 alkalizujgce jak woda z wodoroweglanami uboga w sod,
soki cytrusowe (poza grejpfrutowym), herbaty cytrusowe.

W diecie ogranicz spozycie cystyny 1 metioniny, zawartych w produktach biatkowych
pochodzenia zwierzecego do 0,8-1g/kg mc na dobe. Nalezg do nich: migsa i przetwory
migsne, jaja, ryby, pszenica, soja. Duza ilo$¢ cystyny 1 metioniny powoduje
powstawanie kamicy cysty nowe;j.

Spozywaj mleko 1 przetwory mleczne.

2eect
K&

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny
im. dr. Jézefa Psarskiego w Ostrotece



5. Nie zapominaj o warzywach 1 owocach, szczeg6lnie cytrusach.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sa ogoélne i moga rozni¢ si¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb i warunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Pokarm jest warunkiem Zycia ludzkiego, ilosé i jakos¢ pokarmu warunkuje
jego przediuienie.
(Andrzej Czestaw Klimuszko)

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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