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DIETA W KAMICY NERKOWE)

Kamica nerkowa jest chorobg, ktérej nawrotom w wielu przypadkach mozna zapobiega¢ dzieki
odpowiedniej diecie oraz stylowi zycia. Rodzaj zalecen zalezy od sktadu kamieni
(np. szczawianowo-wapniowych, moczanowych czy fosforanowych), jednak niezaleznie od ich rodzaju
istnieje kilka uniwersalnych zasad zmniejszajgcych ryzyko powstawania nowych ztogéw.

Najwazniejsze zalecenia niezaleznie od rodzaju kamicy

1. Pij odpowiednig ilos¢ ptyndow — wypijaj tyle ptyndw, aby objetos¢ wydalanego moczu wynosita co
najmniej 2-2,5 |/dobe. U wiekszosci oséb oznacza to spozycie okoto 2,5-3 | ptyndéw dziennie,
a podczas upatéw lub intensywnego wysitku wiecej. Najlepszym wyborem jest woda. Dobrym
wskaznikiem nawodnienia jest jasnozotta barwa moczu.

2. Utrzymuj prawidtowa mase ciata i regularnie podejmuj aktywnos$¢ fizyczna. Unikaj gwattownych
diet odchudzajacych.

3. Jedzregularnie 4-5 positkéw dziennie i unikaj dtugich okreséw gtodzenia.

4. Jedz duio warzyw i owocdw. Szczegdlnie korzystne sg owoce cytrusowe bedgce zrédiem
naturalnych cytrynianéw, ktdre ograniczajg tworzenie kamieni.

5. Nie ograniczaj wapnia w diecie. Zalecana podaz wynosi okoto 1000—-1200 mg/dobe. Produkty
mleczne spozywane razem z produktami bogatymi w szczawiany zmniejszajg ich wchtanianie.

6. Ogranicz s6l do maksymalnie 5 g/dobe. Ogranicz zywno$¢ wysokoprzetworzong, wedliny,
konserwy, kostki rosofowe i stone przekaski.

7. Ogranicz nadmiar wieprzowiny i drobiu. Czesciej wybieraj ryby oraz nasiona roslin stragczkowych.

8. Ogranicz stodzone napoje, szczegdlnie zawierajgce syrop glukozowo-fruktozowy.

9. Dbaj o odpowiednig ilos¢ btonnika, spozywajgc petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa,
owoce i rosliny stragczkowe.

Kamica szczawianowo-wapniowa

Najwazniejsze zalecenia: odpowiednie nawodnienie, prawidtowa podaz wapnia (1000—1200 mg/dobe),
ograniczenie soli i umiarkowane spozycie miesa. Ogranicz produkty bardzo bogate w szczawiany: szpinak,
szczaw, rabarbar, botwine, kakao, gorzkg czekolade, migdaty i orzechy nerkowca. Nie ma koniecznosci
catkowitej eliminacji tych produktow.

Kamica moczanowa
Ogranicz podroby, czerwone mieso, wywary miesne, sardynki, sledzie i szproty oraz alkohol (zwtaszcza
piwo). Utrzymuj prawidtowg mase ciata i zwieksz spozycie warzyw oraz produktéw mlecznych o obnizone;j
zawartosci ttuszczu.

Kamica fosforanowa
Najwazniejsze jest odpowiednie nawodnienie, leczenie zakazen uktadu moczowego zgodnie z zaleceniami
lekarza oraz ograniczenie nadmiaru soli. Nie nalezy samodzielnie eliminowac¢ wapnia z diety.
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Suplementy

Nie stosuj wysokich dawek witaminy C (>1000 mg/dobe). Suplementy wapnia stosuj wytgcznie zgodnie
z zaleceniem lekarza.
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