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DIETA W KAMICY
NERKOWEJ

Dowiedz sie jak skutecznie dopasowac diete
u 0osdb cierpigcych na kamice nerkowa.

Kamila Okulska-Kosek
dr n. med. Ryszard Hanecki
oraz dietetyk Monika Papuga-Sobczak



Sprawdzony lek w profilaktyce
kamicy nerkowej

Zawiera unikalng kompozycje 9 ziét o dziataniu
przeciwzapalnym i moczopednym,
dzieki czemu utatwia wydalanie drobnych kamieni zwanych
piaskiem nerkowym

Zapraszamy nawww.dbajonerki.pl

FITOLIZYNA Skiad | postac: Produkt ztodony. Ekstrahent: etanol 45% (V/V). Substancje pomocnicze o znanym dzialaniu: parahydroksybenzoesan etylu (E214) i skrobia pszenicana. Produkt zawiera do 4% (V/V) etanolu. Pasta doustna.
Wskazanla: Tradycyjny produkt leczniczy roslinny do stosowania w okreslonych wskazaniach wynikajacych wylacznie 7 jego diugotrwatego stosowania. Tradycyjny produkt leczniczy roSlinny stosowany pomocniczo w zakazeniach
istanach zapalnych drdg moczowych, w kamicy drég moczowych (w drobnych ztogach, tzw. piasku nerkowym) oraz profilaktycznie w kamicy nerkowe. Przedwwskazanla: Nadwradliwos¢na substancje aynng lub na rogliny z rodziny
astrowatych (Astenzcege, dawniej Compositae), 2 rodziny baldaszkowatych (Apiacage dawnie] Umbelfifenze), anetol lub na alergeny pyfku brzozy, lub na ktdrgkolwiek substancje pomocnicza. W przypadku koniecanosc zmniejszenia ilogc
przyjmowanych ptyndw (np. defkie choroby serca lub nerek). Podmiot odpowiedzalny: Herbapol Warszawa 5p. 7 0.0.. Dodatkowych informacji o leku udziela: Polpharma Biuro Handlowe Sp. 7 0.0, ul. Bobrowiedka 6, 00-728

Warszawa; tel: +48 22 364 61 00; faks: +48 22 364 61 02; www.polpharma.pl. Lek wydawany bez recepty. ChPL: 2017.04.19. FIT/142/08-2017

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi wylacznie z dlugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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1.1 Budowa

Nerki swoim wygladem przypominajg ziarna fasoli. Znajdujg sie po obu stronach kregostupa -
za Sledziong, zotadkiem i watroba. Lewa nerka potozona jest nieco wyzej niz prawa. Od kazdej odchodza
dwa duze naczynia krwionosne: tetnica i zyta nerkowa. Nerki potaczone sg z pecherzem moczowym
za pomocg moczowodow.

Narzady te zbudowane s3 z nefronow bedacych ich podstawowymi jednostkami czynnosciowymi.
W nich zachodzi filtracja i powstawanie moczu. Kazda nerka jest zbudowana z okoto miliona takich
jednostek.

1.2 Funkcje

Nerki w organizmie cztowieka odgrywaja role ,stacji filtracji”. Po przyjeciu pozywienia, gdy uktad
pokarmowy strawi pokarm, proste zwigzki odzywcze dostaja sie do krwiobiegu. Niektore produkty
przemiany materii takich zwigzkéw sa szkodliwe dla organizmu. Zadaniem nerek jest odfiltrowanie
ich i umozliwienie wydalenia poza organizm razem z moczem.

Podstawowe funkcje nerki to:

wytwarzanie moczu, jego zakwaszenie, jego zageszczenie.

Do innych funkcji nerek naleza:
utrzymywanie odpowiedniej rownowagi wodno-elektrolitowe],
wspomaganie regulacji cisnienia krwi,
regulacja rownowagi kwasowo-zasadowej,
wspomaganie regulacji odczynu (pH) krwi,
wydzielanie roznych substancji, takich jak: hormony, aktywna witamina D czy enzyméw niezbednych

do prawidtowego funkcjonowania catego organizmu.

1.3 Nerki w liczbach

W ciggu doby osocze

p jest filtrowane

Nerki sg jednym
z najczesciej

Jedna nerka sktada sie

W ciggu doby przez
nerki przeptywa okoto
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2. KAMICA NERKOWA

2.1 Czym jest kamica nerkowa?

Mocz jest roztworem, w ktdérym rozpuszczone s3g rozne substancje. Dla organizmu s3 one szkodliwe
lub bezuzyteczne i dlatego powinny zostac z niego usuniete. Na sktad moczu ma wptyw wiele czynnikow,
jak np. temperatura, ilos¢ wody czy substancji rozpuszczonych. Jesli ta rownowaga zostanie zaburzona,
moze dojs¢ do wytracania sie substancji i powstawaniu ztogow, jak to sie dzieje w przypadku kamicy
drég moczowych.

Kamica moczowa jest chorobg polegajgca na tworzeniu sie nierozpuszczalnych kamieni w drogach
moczowych. Spowodowana jest nadmiernym stezeniem substancji chemicznych, ktére znajduja
sie w moczu (przesyceniem roztworu, ktéorym jest mocz). W zaleznosci od tego, z jakich substancji
zbudowane s3 ztogi, schorzenie mozemy podzieli¢ na:

kamice z kwasu moczowego - w ktorej kamienie tworza sie z kwasu moczowego w zageszczonym
moczu o zbyt kwasnym odczynie (pH). Kamica ta zwana jest czesto, nieprawidtowo, ,moczanowa”,
cho¢ moczany to sole (potaczenia kwasu moczowego z innymi zwigzkami);

kamice fosforanowo-wapniowa - ztogi powstaja ze zwigzkow fosforandw. Sprzyja im zasadowy odczyn
(pH) moczu, ktéry jest wynikiem rozktadania mocznika na amoniak i dwutlenek wegla przez bakterie;

kamice szczawianowo-wapniowa - kamienie zbudowane sg gtéwnie ze szczawiandw;

kamice cystynowg - w sktad kamieni wchodzi aminokwas siarkowy - cystyna.

Jaki odsetek pacjentow cierpi
na poszczegélne rodzaje kamicy?

Inne typy kamicy

Kamica

Kamica SZCZawilanowo-wapniowa

struwitowa

Kamica
moczanowa

Kamica
fosforanowo-wapniowa

Kamienie nerkowe rzadko sktadaja sie z jednej substancji,
zazwyczaj s3 zbudowane z kilku zwigzkow.
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2. KAMICA NERKOWA

2.2 Objawy

Bardzo czesto chory dowiaduje sie o tym, ze cierpi na kamice nerkowa, podczas wykonywania
rutynowych badan moczu. Piasek w nim zgromadzony moze nie dawac zadnych dolegliwosci bolowych,
gdyz jego rozmiary pozwalaja na swobodny przeptyw przez moczowody. Problem pojawia sie, gdy ztogi
sg na tyle duze, ze trudno im przedostac sie przez drogi moczowe. W takich przypadkach mogg wystagpié
nastepujace objawy:

bardzo silny, nagty, promieniujacy do pachwiny bél, moze on by¢ staty lub napadowy kolkowy,
tzw. kolka nerkowa,

czestomocz, niekiedy bolesny,

krwiomocz spowodowany uszkodzeniem btony sluzowej wyscietajgcej moczowédd,
spadek cisnienia,

omdlenia, szczegdlnie podczas ataku, kiedy bol jest silny,

nudnosci i wymioty spowodowane dolegliwosciami bolowymi,

objawy charakterystyczne dla zakazenia drog moczowych, np. parcie na pecherz.

Kolka nerkowa w przypadku nawrotéow kamicy lub statej obecnosci kamieni w drogach moczowych
ma tendencje do ponowien, jesli w pore nie wprowadzi sie odpowiedniego leczenia oraz profilaktyki.
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2. KAMICA NERKOWA

2.3 Leczenie

Nalezy pamietac, aby w przypadku kazdego bolu w okolicy ledzwiowej najpierw skonsultowad sie
z lekarzem. Wiele chorob, nie tylko kamica moczowa, moze objawiac sie dolegliwosciami bolowymi w tej
okolicy. Lekarz dokona wtasciwej diagnozy i do niej dostosuje odpowiednie leczenie. Wazne jest
aby skrupulatnie stosowac sie do zalecen lekarza.

W przypadku matych kamieni, ktére chory moze samodzielnie wydali¢, lekarz naprawdopodobniej zaleci
picie duzej ilosci ptyndw, aby zwiekszy¢ ilos¢ wydalanego moczu. W tym celu zaleca sie wypijanie
co najmniej 2,5-3 litrow ptynu dziennie. Zwiekszona ilos¢ moczu pomaga przepchnac zatogi przez drogi
moczowe i wydali¢ je samoistnie. Dodatkowo, aby zmniejszy¢ bol jaki towarzyszy napadom kolki
nerkowej, moga zostac zlecone leki przeciwbolowe i rozkurczowe.

W przypadku, kiedy kamienie sg tak duze, ze pacjent nie jest w stanie sam ich wydali¢, stosuje
sie nastepujace metody ich usuwania:
Litotrypsja pozaustrojowa (ESWL) - polega na rozbijaniu kamieni tzw. falami uderzeniowymi,
generowanymi poza ustrojem chorego poprzez urzadzenie zwane litotrypterem. Rozdrobnione ztogi
sg wydalane przez chorego.

Leczenie endourologiczne - w przypadku przeciwwskazan do ESWL lub nieskutecznosci tego
postepowania, kamienie z drég moczowych (nerka, moczowdd) usuwa sie sposobami matoinwazyjnymi
(energia laserowa, ultradZwieki, kleszczyki) przy pomocy przyrzaddéw wprowadzonych badz do wnetrza
nerki poprzez przezskérne jej naktucie (metoda PCNL) lub droga poprzez moczowdd (metoda RIRS),
badZ do wnetrza moczowodu (metoda URSL).

Leczenie chirurgiczne stosuje sie obecnie rzadko - jedynie przy przeciwwskazaniach lub przewidywanej
nieskutecznosci metod opisanych powyzej.

NALEZY WYPIJAC CO NAJMNIEJ

PEYNOW DZIENNIE !

Para
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2. KAMICA NERKOWA

2.4 Profilaktyka

Kamica nerkowa czesto jest objawem innej choroby. Z tego powodu schorzenie to nalezy skonsultowac
z lekarzem, ktory zaleci odpowiednie leczenie. A co zrobié, aby nawroty kamicy byty najrzadsze
lub w ogdle sie nie pojawiaty? Przede wszystkim skrupulatnie wypetniac zalecenia lekarza - stosowac
przepisane leki, nie przerywac zaleconej terapii nawet jesli nie ma dolegliwosci bélowych.

Jest jednak szereg uniwersalnych zalecen, ktérych przestrzeganie moze zapobiec kolejnemu atakowi
kolki nerkowej. Oto one:

2.4.1 Odpowiednie nawodnienie

W kamicy nerkowej bardzo wazna jest ilos¢ wypijanych ptyndw. W ciggu doby cztowiek wydala okoto
2-2,5 litra moczu. Szacuje sie, ze nalezy wiec przyjmowac o ok. 0,5 do 1 litra ptyndw wiecej. Jest to
szczegblnie wazne podczas upalnych dni lub przy duzej aktywnosci fizycznej ze wzgledu
na wzmozong utratag wody wskutek pocenia sie.

Najtatwiejszym sposobem pozwalajgcym poznac, czy wypijamy odpowiednia ilos¢ ptyndw jest
obserwacja koloru wtasnego moczu. Gdy mocz jest ciemny, oznacza to, ze przyjmujemy zbyt mato
wody, gdy ma barwe stomkowa oznacza, wprowadzamy do organizmu odpowiednia jej ilosc.

Doktadniejsza, ale tez bardziej pracochtonng metoda jest mierzenie ciezaru wtasciwego moczu.
Im jest on mniejszy, tym mniejsze jest tez ryzyko tworzenia sie ztogédw. Im wiekszy ciezar moczu,
tym wiecej chory powinien pic.
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2. KAMICA NERKOWA

Ptyny nalezy przyswajac regularnie przez cata dobe, pi¢ je matymi porcjami (okoto szklanki) co 1-1,5
godziny. Oproczilosci ptyndw w diecie, bardzo wazne jest to, co pijemy. Przynajmniej potowe napojow
powinna stanowi¢ woda - najlepiej przefiltrowana lub niskomineralizowana. Zadbajmy,
by pozostate ptyny miaty neutralne pH.

2.4.2 Walka z otytoscig i nadwaga

Osoby cierpigce na nadci$nienie tetnicze, insulinoopornosc i hiperinsulinemie znacznie czesciej
choruja na kamice nerkowa. Prawidtowe BMI w ich przypadku powinno wynosi¢ od 18 do 25 kg/m2.
Jezeli jest wieksze, Swiadczy to o nadwadze, ktéra rowniez jest jedng z przyczyn kamicy.

Uprawianie sportu lub codzienna gimnastyka powinny by¢ wykonywane regularnie. Tylko wtedy
mozna zobaczy¢ zbawienny wptyw aktywnosci fizycznej i w ten sposob zapobiegaé nawrotom kolki
nerkowej. Nagte zrywy motywacyjne i ¢wiczenie z doskoku nie beda skutecznie poprawiac stanu
zdrowia.

Podczas ¢wiczen nalezy pamietad, ze zwiekszona czestotliwos¢ oddychania oraz wzmozone pocenie
sie sprawia, ze traci sie wiecej wody. Dlatego bardzo wazne jest, aby w trakcie wysitku fizycznego
wypija¢ wiecej wody niz normalnie.
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2. KAMICA NERKOWA

2.4.3 Odsolenie diety

Obecna dieta przecietnego cztowieka zawiera zbyt wiele soli, ktéra nie tylko przyczynia
sie do wystagpienia kamicy nerkowej, ale takze sprzyja chorobom sercowo-naczyniowym.

So6l dodawana jest do wielu produktéow - réowniez tych gotowych kupowanych w sklepach,
restauracjach czy garmazerkach. W efekcie szacuje sie, ze spozywamy jej ponad 9 g dziennie.
W profilaktyce kamicy nerkowej bardzo wazna jest eliminacja soli z diety. Jej dzienne spozycie
powinno wynosi¢ 3-5 g. Aby tego dokonad, mozna zastgpi¢ jg ziotami (lubczykiem, estragonem
czy tymiankiem) lub solg potasowa (KCL).

2.4.4. Biatko zwierzece

Biatko pochodzenia zwierzecego zwigksza ilos¢ mocznika, a co za tym idzie - kwasu moczowego,
ktory moze przyczyni¢ sie do nawrotu kamicy nerkowej. Wtasnie dlatego nalezy ograniczyc je
do 0,8- 1 g na kazdy kilogram masy ciata w ciggu dnia.

Dieta wegetarianiska z uwagi na zasadowe pH potraw zmniejsza ryzyko wystapienia kamicy.
Pamietajmy jednak, ze ograniczenie ilosci spozywanego biatka zwierzecego u dzieci i mtodziezy
powinno odbywac sie pod Scistg kontrola lekarza.
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2. KAMICA NERKOWA

2.4.5 Preparaty ziotowe

Na rynku dostepnych jest wiele preparatow ziotowych, ktére mozna zazywad profilaktycznie
w przypadku kamicy nerkowej. Wazne jest, aby przed rozpoczeciem ich stosowania skonsultowac
sie z lekarzem. Stosowac je mozna o ile lekarz nie widzi zadnych przeciwwskazan.

Preparaty stosowane profilaktycznie w kamicy nerkowej moga miec w sktadzie m.in. wyciagi z ziela
skrzypu, ktgcza perzu, lisci brzozy, korzenia lubczyka, ziela nawtoci, tusek cebuli, nasion kozieradki,
korzenia pietruszki, czy ziela rdestu ptasiego.

Takie preparaty majg wtasciwosci moczopedne i przeciwzapalne. Utatwiajg usuwanie piasku
i ztogdw z organizmu.

W czasie przyjmowanie preparatow ziotowych na kamice nalezy pamieta¢ o regularnosci
oraz odpowiednim dawkowaniu zgodnym z zaleceniami producentow.

2.4.6 Domowe sposoby na walke z kamicg nerkowa

Kamica nerkowa to choroba, ktéra ma tendencje do nawrotdéw. Kto cho¢ raz miat atak kolki
nerkowej, niestety, moze spodziewac sie ponownego napadu boélu, jesli nie podejmie odpowiednich
Srodkdéw ostroznosci. Jak domowymi sposobami zminimalizujemy ryzyko pojawienia sie tych bardzo
nieprzyjemnych dolegliwosci?
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2. KAMICA NERKOWA

Zanim jednak siegniemy po domowe sposoby walki z nawrotami kamicy, nalezy ustali¢ jej przyczyne.
Niezbedne bedzie skonsultowanie sie z lekarzem, ktory zleci odpowiednie badania, a w zaleznosci
od przyczyny ustali postepowanie terapeutyczne. Jesli lekarz nie stwierdzi przeciwwskazan,
mozna siegnad po herbatki ziotowe. Ta metoda byta z powodzeniem stosowana juz w starozytnosci.
Niektore ziota majg dziatanie moczopedne, dzieki czemu zwieksza sie ilos¢ produkowanego moczu,
co z kolei utatwia wyptukiwanie piasku.

Do polecanych herbatek ziotowych naleza: napar z pokrzywy, skrzypu, lisci brzozy czy ktgcza perzu.
Najlepiej kupowac je w aptekach lub w zaufanych sklepach zielarskich. Pijac takie herbatki nalezy
pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu. Zwiekszona ilos¢ moczu grozi jednoczesnie zbyt szybkim
pozbywaniem sie wody z organizmu.

Sok z selera naciowego ze wzgledu na swoje wtasciwosci moczopedne i rozkurczajace jest polecany
osobom, ktére nie chca dopusci¢ do nawrotow kolki nerkowej. Jesli kto$ nie przepada jednak
za selerem, jego smak mozna ukry¢, dodajac do niego soku z cytryny.

Kolejnym sposobem na zmniejszenie ryzyka nawrotu kamicy nerkowej jest picie wiekszej ilosci wody
niskozmineralizowanej. Dzieki temu nerki sg pobudzane do wytezonej pracy, przez co piasek
lub mate ztogi s szybciej wyptukiwane.

Co zrobi¢, gdy pomimo naszych staran kolka nerkowa ponownie data o sobie zna¢? Pomocne
w takiej sytuacji beda leki rozkurczowe i przeciwbho6lowe. Ich potgczenie powinno przynies¢ ukojenie
i zminimalizowa¢ dolegliwosci. Mozemy tez sprobowac cieptej kapieli, ktdra, poza dziataniem
rozkurczowym, pomoze uspokoic sie i zrelaksowac.

Jezeli jednak bdl okaze sie nie do wytrzymania albo towarzysza mu inne objawy, takie jak goraczka
czy obecnosc¢ krwi w moczu, nalezy zgtosic sie do lekarza.
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3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

Jak tatwo sie domysli¢, dieta w kamicy nerkowej nie jest taka sama dla wszystkich chorych.
To, czego nalezy unika¢ lub jakie produkty sg wrecz niewskazane, zalezy od budowy chemicznej (sktadu)
kamieni. Wtasciwa, odpowiednio zastosowana dieta eliminuje gtéwne sktadniki, ktore sprzyjaja
powstawaniu ztogéw w konkretnym typie choroby. W zwigzku z tym mamy: diete w kamicy
fosforanowo-wapniowej, szczawianowo-wapniowej czy kamicy z kwasu moczowego.

3.1 Zalecenia dietetyczne

Kazda dieta rzadzi sie swoimi prawami, tak wiec i ta stosowana przy kamicy nerkowej ma swoje
zalecenia, ktorych nalezy przestrzegac. Dzieki nim mozna zniwelowa¢ skutki kamicy oraz zapobiec
nawrotom kolki nerkowej, ktéra jest jej bardzo bolesnym objawem.

W ciggu dnia chory powinien spozywad 5-6 positkow o statych godzinach, tak by kolacja wypadata
na okoto 3 godziny przed snem. Nie nalezy rezygnowac z zadnego positku. Positki powinny
by¢ lekkostrawne.

Dania najlepiej przygotowywaé poprzez gotowanie na parze, w wodzie, duszenie, pieczenie
czy grillowanie, tak by zminimalizowad ilos¢ ttuszczu.

Z tego samego powodu nalezy unika¢ smalcu, ttustej Smietany czy produktow wysokoprzetworzonych,
ktore dodatkowo zawierajg bardzo duzo soli oraz glutaminianu potasu.

Nalezy unikac¢ alkoholu i innych uzywek.

Ilos¢ wypijanych ptyndw w ciggu dnia nie powinna by¢ ona mniejsza niz 2,5-3,0 litry dziennie
w postaci wody nisko zmineralizowanej czy sokow owocowych, zwtaszcza cytrusowych.

Wazne jest ograniczenie biatka pochodzenia zwierzecego do okoto 0,8-1,0 g na kazdy kilogram masy
ciata. Takie ograniczenie powoduje zmniejszone wydalanie kwasu moczowego. Dodatkowo ogranicza
zakwaszenie moczu.

Chorzy na kamice nerkowag muszg takze ograniczy¢ sol. W ciggu dnia powinni jej spozywac nie wiecej
niz 6 g, co odpowiada ilosci, jaka zmiesci sie na tyzeczce od herbaty. Ograniczenie soli w diecie
powoduje zwiekszone wydalanie ochronnie dziatajgcych cytrynianow wraz z moczem.

3.2 Dieta w kamicy fosforanowo-wapniowej

Jako ze kamica fosforanowa rozwija sie przy zasadowym pH moczu, najczesciej spowodowanym
dziataniem bakterii chorobotwérczych, ktére rozktadajg mocznik na dwutlenek wegla i mocznik, bardzo
wazne jest ponowne zakwaszanie organizmu. Z tego powodu do diety wprowadza sie produkty
o kwasnym pH i wycofuje sie te, ktére je alkalizuja.

Materiat portalu abcZdrowie.pl
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3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

Produkty
zbozowe

Warzywa

Owoce

Migso i ryby

Pieczywo typu: graham,
orkiszowe, zytnie, razowe,
pszenno-zytnie, zytnio-razowe;

Pieczywo pszenne,
maka pszenna,

ryz biaty,

kasza manna.
Maka: razowa, graham,

orkiszowa, gryczana,

kukurydziana, owsiana;

Ryz: brazowy lub dziki;

Kasze: gryczana, jaglana,
jeczmienna, pertowa, peczak;

Ptatki: owsiane, jeczmienne,
pszenne, kukurydziane;

Otreby: pszenne, owsiane itp.

Ziemniaki, seler, marchew,

buraki, pomidory, karczochy,

kalafior, groch, satata,
kapusty (wszystkie rodzaje),
dynia, rzezucha, brokuty,
baktazany, cebula,
kukurydza, kabaczki,
brukselka, cykoria, szparagi,
brukiew, kalarepa, ogérki,
papryka, rzodkiew, grzyby,
pieczarki, por, bo¢wina

Owoce cytrusowe Agrest, $liwki, jezyny,
poziomki, wisnie, czerednie,
granat, truskawki, arbuz,
melon, nektarynki,
mandarynki, jabtka, jagody,
maliny, porzeczki,
brzoskwinie, morele, kiwi,
ananas, pomarancza,
papaja, gruszki, grejpfrut,
figi suszone

Mieso: wotowina, cielecina,
wieprzowina, kurczak

lub indyk bez skéry, chude
wedliny;

Ryby: dorsz, leszcz, panga,
dorada, morszczuk, sola,
pstrag, mintaj, tilapia, okon,
lin, tunczyk Swiezy

lub w sosie wtasnym, halibut
wedzony lub Swiezy.
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PRODUKTY ZABRONIONE

Nasiona roélin straczkowych,
szczaw, szpinak, rabarbar,
kiszonki, koncentraty zup

i sosow

Konserwy rybne i miesne



3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

PRODUKTY ZABRONIONE

Mleko i produkty Mleko, maslanki, jogurty,
mleczne kefiry, sery z6tte, biate,
plesniowe
Jaja Jajecznica i omlety,

na miekko, na twardo,
gotowane na parze
lub w wodzie,

jajka w koszulce

Ttuszcze Olej rzepakowy, Iniany, Smalec, stonina, margaryny
sojowy, stonecznikowy oliwa twarde
z oliwek, masto

Stodycze Midd Cukier Czekolada, kakao

Napoje Woda mineralna, soki Zasadowe wody mineralne

owocowe, staba herbata,
herbatki owocowe, kawa

zhozowa

Przyprawy Przyprawy warzywne, Musztarda, curry, imbir Ocet, pieprz, chili, tabasco,
rozmaryn, bazylia, estragon, przyprawy z glutaminianem
szatwia, oregano, natka sodu

pietruszki, liscie laurowe,
ziele angielskie, cynamon,
sok z cytryny, wanilia

Materiat portalu abcZdrowie.pl
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3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

3.2.1 Normokaloryczna dieta przy kamicy fosforanowo-wapniowej - jadtospis

Przyktadowy jadtospis dla oséb z kamicg foforanowo - wapniowa:

2 kanapki posmarowane mastem
z pasty z dorsza, z papryka

iank lek t
owsianka na mleku z granatem staba herbata

lub pomarancza (250 g)
kawa zbozowa na mleku {300 ml)

smoothie z banana, migdatow
i moreli zdodatkiem miodu

zupa cebulowa z grzankami (talerz) herbatka owocowa

gulasz cielecy z kasza gryczana
i surowka z selera
lub buraczkami gotowanymi (100 g)
szklanka soku owocowego 2 kromki chleba typu graham
{najlepiej z owocdw cytrusowych) z pastg z awokado i pomidorem
staba herbata

satatka warzywna z warzyw dozwolonych

szklanka soku owocowego
chleb graham (100 g) z mastem (10 g)

paréwka drobiowa lub cieleca

(ze sprawdzonego zrodta) (50-60 g)
woda mineralna jogurt naturalny z ptatkami owsianymi,

jabtkiem i cynamonem
woda mineralna

zupa kalafiorowa z grzankami (talerz)
grillowana piers z kurczaka
z baktazanem i pomidorami 2 kromki chleba razowego (100 g)
staba herbata posmarowane mastem (10 g) z poledwica

lub szynka z piersi indyka i ogérkiem
woda mineralna

satatka z tunczyka z ryzem, cebula,

jogurt {200 g) z otrebami owsianymi koperkiem i pomidorem
(3 tyzki) i zurawing (2 tyzki - 24 g) szklanka rozcieficzonego soku
staba herbata pomaranczowego
rosot z kury z makaronem lub zurek koktajl z migdatami, bananem i jogurtem
z grzankami (talerz) herbatka owocowa

duszone kotlety wotowe z kasza peczak
i suréwka z marchewki i jabtka
staba herbata

2 kanapki z pasta jajeczna i rzezuchg
napar z lisci brzozy
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3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

3.3 Dieta w kamicy szczawianowo-wapniowej

W diecie przy kamicy szczawianowo-wapniowe] bardzo wazne jest zwiekszenie ilosci magnezu,
fosforanéw i cytryniandw przy jednoczesnym ograniczeniu ilosci biatka zwierzecego.

Produkty
zbhozowe

Warzywa

Owoce

Migso i ryby

Pieczywo: razowe, graham,

orkiszowe, Zytnie, zytnio-razowe,

pszenno-zytnie;

Maka: razowa, orkiszowa,
owsiana, graham, gryczana,
kukurydziana;

Ryz: brazowy, biaty, dziki;

Kasze: jaglana, jeczmienna,
peczak, pertowa, gryczana;

Ptatki: owsiane, jeczmienne,
pszenne, kukurydziane;

Otreby: pszenne, owsiane itp.

Seler, baktazany, grzyby,
rzezucha, brokuty, kalafior,
pieczarki, brukiew, szparagi,
karczochy, rzodkiew, cykoria,
kalarepa, ogorki, papryka,
brukselka, cebula, buraki, dynia,
kabaczki, por, kukurydza;
szczegdlnie zalecane to: ogorki,
cebula, kukurydza

Czerednie i wisnie, truskawki,
maliny, nektarynki, granat,
mandarynki, jabtka, gruszki,
jagody, jezyny, porzeczki,
poziomki, brzoskwinie,
morele, melon, papaja, arbuz,
ananas, kiwi, pomarancza,
grejpfrut

Mieso: wotowina, cielecina,
wieprzowina, kurczak

lub indyk bez skéry, chude
wedliny;

Ryby: dorsz, leszcz, panga,
dorada, morszczuk, sola,
pstrag, mintaj, tilapia, okon,
lin, tunczyk swiezy

lub w sosie wtasnym, halibut
wedzony lub $wiezy.

Pieczywo pszenne,
maka pszenna,

ryz biaty,

kasza manna

Ziemniaki, marchew, buraki,
pomidory, groch, zielony
groszek, wszystkie rodzaje
kapust, satata

Sliwki, agrest

Mieso: wotowina, cielecina,
wieprzowina;

Dréb: kurczak lub indyk bez
skory;

Wedliny: chuda szynka
wotowa, wieprzowa, drobiowa,
poledwica

Ryby: dorsz, leszcz, panga,
dorada, sola, pstrag, mintaj,
tilapia, morszczuk, okon, lin,
tunczyk swiezy lub w sosie
wtasnym, halibut wedzony
lub Swiezy
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Jesli wystepuje nadwaga
lub otytosc, nie nalezy
spozywac pieczywa z biatej
maki pszenne;j.

Szpinak, rabarbat, szczaw,
botwina, kiszonki, koncen-
traty zup i sosdw, nasiona
roslin strgczkowych

Figi suszone, cytryny

Konserwy rybne



3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

Mleko i produkty
mleczne

Jaja

Tltuszcze

Stodycze

Napoje

Przyprawy

Mleko, jogurty, kefiry,
maslanki, sery zétte, biate,
plesniowe

Na miekko, jajecznica

i omlety gotowane na parze
lub wodzie, jajka w koszulce,

na twardo
Olej rzepakowy, Iniany, Orzechy
stonecznikowy i sojowy,
oliwa z oliwek, masto
Midd Cukier

Woda mineralna, staba
herbata, herbatki owocowe,
kawa zbozowa,

soki owocowe

Przyprawy warzywne, ziota:
bazylia, rozmaryn, estragon,
szatwia, oregano, natka
pietruszki, liscie laurowe,
ziele angielskie, wanilia,
cynamon, sok z cytryny, sél

Musztarda, curry, imbir
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PRODUKTY ZABRONIONE

Smalec, stonina, margaryny
twarde

Czekolada, kakao

Mocna herbata,
kawa naturalna

Ocet, pieprz, ostre
przyprawy: chili, tabasco
iinne, przyprawy

z glutaminianem sodu



3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

3.3.1 Normokaloryczna dieta przy kamicy szczawianowo-wapniowej - jadtospis
Przyktadowy jadtospis dla oséb z kamicg szczawianowo-wapniow3:

satatka wielowarzywna z dozwolonych
warzyw z jogurtem (1/2 kubka)
herbata owocowa lub ziotowa

2 kromki ciemnego pieczywa (100 g)
z mastem (10 g), ryba gotowang na parze
{np. solg) oraz ogdrkiem (1/2 sztuki) i cebula

. lesne owoce (maliny, poziomki
kawa zbozowa { Y, P ,

jagody, jezyny) z jogurtem
szklanka soku jabtkowego
lub grejpfrutowego (200 ml)

klopsiki zindyka gotowane
na parze (100 g) w sosie koperkowym
zcebulgiryzem (50 g)

staba herbata 2 kromki chleba razowego (100 g)

z mastem {10 g) chuda wedlina,
ogorkiem i rzezuchg
herbata z melisy przed snem

koktajl z truskawek, pomaranczy
i soku grejpfrutowego
omlet (maksymalnie z 2 jajek) herbata ziotowa
z pomidorem i cebula
staba herbata

chudy twarozek z ogérkiem, cebula
i odrobing kukurydzy
gesta zupa dyniowa z pestkami z dyni herbatka owocowa
na bulionie warzywnym (talerz)
dziki ryz (50 g) z warzywami
dozwolonymi (200 g)

woda mineralna o .
2 kromki ciemnego pieczywa (100 g)

z satata, rybg gotowang
na parze {np. solg) oraz pomidorem
woda mineralna

satatka owocowa z grejpfruta (1/2 porgji),
nektarynki (100 g), 2 moreli {90 g)
i gruszki {100 g) z odrobing jogurtu
jaglanka (50 g) z malinami (100 g), naturalnego (1/4 kubka)
stonecznikiem (10 g), miodem (tyzeczka) herbata owocowa (250 ml)
sok winogornowy rozcienczny (200 ml)

koktajl owocowy z soku jabtkowego,
krem szparagowy na bulionie warzywnym mleka ryzowego, grejpfruta i kiwi
(talerz) z grzankami razowymi (50 g)
kasza orkiszowa (50 g) z warzywami
dozwolonymi (200 g)
woda mineralna (300 ml)

herbata ziotowa (300 ml)
2 kromki ciemnego pieczywa (100 g)
z mastem (10 g)
satatka warzywna z warzyw
dozwolonych (200 g)
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3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

3.4 Dieta w kamicy moczanowej

Ztogi w kamicy moczanowej powstaja z kwasu moczowego w zageszczonym moczu o kwasnym
odczynie. Aby zapobiec dalszemu tworzeniu sie kamieni, nalezy spozywac¢ produkty zmieniajgce pH
moczu z kwasnego na zasadowy, poniewaz kwas moczowy rozpuszcza sie w alkalicznych roztworach.
Chory powinien unika¢ w diecie produktow miesnych, takich jak konserwy miesne badz rybne,
gdyz sg zrodtem puryn, z ktorych powstaje kwas moczowy.

Produkty
zbozowe

Warzywa

Owoce

Migso i ryby

Pieczywo: graham,
orkiszowe, zytnie, razowe,
pszenno-zytnie,
zytnio-razowe, pszenne;
Maka: razowa, orkiszowa,
graham, gryczana, owsiana,
kukurydziana;

Kasze i ryz: ryz brazowy,
dziki, biaty, kasza jaglana,
jeczmienna, peczak,
pertowa, gryczana;

Ptatki i otreby: ptatki
kukurydziane, owsiane,
pszenne, jeczmienne, otreby
pszenne, owsiane itp.

Ziemniaki, brokuty, marchew,
buraki, pomidory, papryka, groch,
satata, wszystkie rodzaje kapust,
kalarepa, seler, rzodkiew,
baktazany, ogérki, rzezucha, dynia,
brukselka, kabaczki, kalafior,
pieczarki, cykoria, szparagj,
brukiew, cebula, karczochu,
kukurydza, por, bocwina

Sliwki, wisnie, agrest, czeresnie,
truskawki, ananas, poziomki,
granat, brzoskwinie, mandarynki,
pomarancza, jabtka, jagody,
maliny, jezyny, porzeczki, gruszki,
papaja, grejpfrut, nektarynki,
morele, melon, arbuz, kiwi, figi
suszone; w szczegolnosci cytryny

Wedliny: chuda szynka wiepr-
zowa, drobiowa, wotowa,
poledwica

Ryby: dorsz, leszcz, panga,
dorada, sola, pstrag, mintaj,
tilapia, morszczuk, okon, lin,
tuniczyk swiezy lub w sosie
wtasnym
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PRODUKTY ZABRONIONE

Jesli wystepuje nadwaga
lub otytos¢, nie nalezy
spozywac pieczywa z biatej
maki pszenne;j.

Szpinak, szczaw, rabarbar,
kiszonki, koncentraty zup
i sosow, nasiona roslin
stragczkowych, grzyby.

Konserwy migsne, podroby,
baranina, wieprzowina,
cielecina, watrdbka,
mozdzek, cynaderki,
$ledzie, sardynki, szproty,
kawior, konserwy rybne



3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

Mleko i produkty

mleczne

Jaja

Tltuszcze

Stodycze

Napoje

Przyprawy

Mleko, jogurty, kefiry,
maslanki, sery zétte, biate,
plesniowe

Olej rzepakowy, stonecznikowy,
oliwa z oliwek, olej Iniany,
sojowy, masto,

Miod, cukier

Woda mineralna, staba
herbata, herbatki owocowe,
kawa zbozowa,

soki owocowe

Przyprawy warzywne, ziota:
bazylia, szatwia, rozmaryn,
estragon, oregano, natka
pietruszki, ziele angielskie,
liscie laurowe, wanilia,
cynamon, sok z cytryny, sél

Musztarda, curry, imbir
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PRODUKTY ZABRONIONE

Na miekko, jajecznica

i omlety gotowane na parze
lub wodzie, jajka w koszulce,
na twardo

Smalec, stonina, margaryny
twarde

Czekolada, kakao

Mocna herbata,
kawa naturalna

Ocet, pieprz, ostre
przyprawy: chili, tabasco
iinne, przyprawy

z glutaminianem sodu



3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

3.4.1 Normokaloryczna dieta przy kamicy moczanowej - jadtospis

Przyktadowy jadtospis dla oséb z kamicg moczanowa:

mata miseczka {okoto 150 g) satatki

2 kanapki z pieczywa mieszanego warzywnej z niewielka iloscig jogurtu
niskobiatkowego (100 g) z chudym naturalnego
twarozkiem, rzodkiewka i satata szklanka soku marchwiowego
staba kawa zbozowa na mleku (300 ml) lub herbata owocowa
zupa pomidorowa z ryzem 3 mandarynki

na bulionie warzywnym (talerz)
grillowana piers$ z kurczaka (nie wiecej
niz 100-150 g) z ziemniakami
i surowka z selera i jabtka
woda mineralna

chtodnik z kefiru z dodatkiem
ogoérka, koperku i szczypiorku
herbatka z lisci brzozy

koktajl z jogurtu naturalnego, jabtka
i kilku orzechéw wtoskich
herbatka owocowa

zupa mleczna z lanymi kluskami
szklanka soku jabtkowego
chtodnik z kefiru z dodatkiem ogérka,
koperku i szczypiorku (talerz)

ryba pieczona w piekarnika z bukietem
warzyw gotowanych na parze.
sok warzywny (200 ml) satatka z grillowang cukinia, piersig
z kurczaka {grillowang lub gotowang)
{nie wiecej niz 75-100 g), ogdrkiem,
selerem naciowym, satata lodowa
i pietruszka

satatka z sataty lodowej, pomidora,
gotowanej piersi z kurczaka {nie wiecej
niz 75-100 g), szczypiorku i odrobing
jogurtu szklanka soku jabtkowego
lub grejpfrutowego (200 ml)

2 kromki ciemnego pieczywa
niskobiatkowego, posmarowane mastem
(10 g). Do tego 2 tyzeczki czubate dzemu

i dodatkowo pomidor
woda mineralna

owoce z kruszonka, np. brzoskwinie,
jabtka, skropione sokiem z cytryny

kotlet warzywny (z dozwolonych warzyw) woda mineralna

z ziemniakami (3 $redniej wielkosci
ziemniaki), do tego satatka z sataty
lodowej, ogérka, szczypiorku i koperku

- lub mizeria na jogurcie (200 g) kanapki z pastg z twarogu i ryby (ryba
herbatka brzozowa z miodem i cytryna gotowana na parze), pietruszka i odrobing
skorki z cytryny
bawarka
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3. DIETA W KAMICY NERKOWEJ

3.5 Dieta w kamicy cystynowej

Kamica cystynowa, w ktérej kamienie zawierajg aminokwas - cystyne. wystepuje dosy¢ rzadko,
jednakiona wymaga odpowiedniej diety.

Gtéwnym zaleceniem dietetycznym jest ograniczenie spozycia produktow, ktdére zawierajg cystyne.
Zasadniczym zrédtem tego aminokwasu s3: jaja, mieso i jego przetwory. Spozycie biatek powinno
by¢ ograniczone do 0,8 g na kilogram masy ciata - utatwia to alkalizacje moczu. Do diety nalezy
wprowadzi¢ mleko i przetwory mleczne oraz produkty pochodzenia roslinnego, positki o zasadowym
pH, tak by podnies¢ pH moczu. Zwiekszy to rozpuszczalnosé ztogdw.

llos¢ wypijanych ptynéw nalezy zwiekszy¢ do prawie dwukrotnej objetosci normalnego
zapotrzebowania - nawet do 6 litrdw na dobe, wypijanych w réwnych porcjach, rowniez w nocy.

Odpowiednia, rozsadnie stosowana dieta pomaga w walce z niejedng choroba. Tak tez jest w przypadku
kamicy. Wprowadzenie kilku zmian do jadtospisu moze uchroni¢ przed nawrotem kamicy, zwigzanym
z bolesnym atakiem kolki nerkowej oraz zmniejszy¢ ryzyko kolejnego epizodu.

Autor: Kamila Okulska-Kosek
Weryfikacja merytoryczna: dr n. med. Ryszard Hanecki oraz dietetyk Monika Papuga-Sobczak




