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KAMICA NERKOWA

Zalecenia dietetyczne w kamicy nerkowej mozna podzielic na czes¢ o0golng
przeznaczong dla kazdego rodzaju kamicy oraz czes¢ spersonalizowang pod konkretny rodzaj
kamicy. Bardzo wazne jest badanie analityczne moczu, krwi oraz badanie sktadu wydalonego
lub usunietego kamienia pozwalajqce ustalié, jakiego rodzaju substancji zbudowane sq nasze
kamienie i jaka dieta bedzie dla nas najlepsza.

Ogolne zalecenia dietetyczne:

1. Spozywaj urozmaicone positki w regularnych odstepach co 3 — 4h. W kazdym positku
powinny si¢ znalez¢ zrodta biatka, thuszczu, weglowodandw, witamin i mineratow.

2. Najwazniejsza kwestia w przypadku kamicy nerkowej jest odpowiednia ilo$¢
wypijanych plynow w ciagu dnia okoto 2 litréw dziennie. Dobrym wyborem bedzie
woda niskozmineralizowana lub filtrowana, stabe napary ziotowe, herbaty i kawa.

3. Nalezy unika¢ stodzonych napojow gazowanych, sokow owocoéw, a w szczegdlnosci
soku grejpfrutowego, ktory przyczynia si¢ do powstawania kamieni nerkowych.

4. Bezwzglednie wyeliminuj ze swojej diety alkohol poniewaz dziala odwadniajaco
1 moze przyczynia¢ si¢ do zwickszonego ryzyka powstawania kamieni.

5. Ogranicz spozycie soli do 3 - 5g/dziennie. Zastap ja $wiezymi i suszonymi ziotami lub
innymi przyprawami bez dodatku soli (np. papryka stodka/wedzona, curry, kurkuma,
cynamon, pieprz lub gotowe mieszanki ziolowe). Ogranicz spozycie produktow
bedacych zrodiem soli: stone przekaski (paluszki, chipsy, orzeszki), zywno$¢ instant i
fast-food, dania gotowe, konserwy rybne i migsne, wedliny.

6. W kamicy nerkowej bardzo waznym elementem jest utrzymywanie prawidlowej masy
ciala. Staraj si¢ kazdego dnia dba¢ o zdrowa diet¢ i regularng aktywno$¢ fizyczna
dopasowang do swoich mozliwosci.

Kamica szczawianowa:
1. Unikaj produktow bedacych zrodtem szczawianow:

* szpinak,
* szczaw,
* Dbotwina,
* rabarbar,
*  buraki,

* nasiona ro$lin straczkowych (groch, fasola, soja, soczewica),
* czekolada 1 kakao,
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* mocna kawa 1 herbata,

* suszone figi,
* ostre przyprawy.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

DLA PACJENTOW

Tabela 1. Produkty zalecane, zalecane w ograniczonych ilo$ciach i niezalecane przy kamicy szczawianowej

Produkty zalecane

Produkty zalecane w
ograniczonej ilo$ci

Produkty niezalecane

*  duze ilo$ci plynow

*  migso

*  1yby

*  jaja

* maslo

*  peloziarniste pieczywo
*  grube kasze

*  ciemne makarony
* kapusta

*  ogorki

e salata

* cebula

*  owoce

e ziemniaki

*  marchew

*  buraki

*  zielony groszek

*  pomidory

*  koncentrat pomidorowy

e Sliwki
*  agrest
*  mleko

*  cukier i stodycze

Kamica moczanowa:

szpinak

SzZCzZaw

rabarbar

botwina

cytryny

suszone figi
czekolada i kakao
kawa

mocna herbata
ostre przyprawy
nasiona stragczkowe

1. Ogranicz produkty bedace zrodlem zwigzkéw purynowych, ktére sa przeksztatcane

do kwasu moczowego:

* wywary migsne i grzybowe,

» galaretki migsne i rybne,

* migso i produkty migsne (dziczyzna, baranina, podroby, kaczka, krolik,
kurczak, kaszanka, salami),

* ryby i produkty rybne (dorsz, halibut, karp, toso$, makrela, okon, sandacz,
sola, szczupak, pstrag, sardynki, szprotki, sledz, kawior),

* nasiona roslin strgczkowych: ciecierzyca, fasola biala, soczewica, soja,

* grzyby,

* orzechy, nasiona i pestki (orzeszki ziemne, sezam, mak, siemi¢ Iniane, pestki

stonecznika.

2. Zwigksz spozycie mleka i produktow mlecznych (jogurt naturalny, kefir, maslanka,
sery twarogowe, serek wiejski, sery podpuszczkowe, mozzarella), ktore obnizaja
stezenie kwasu moczowego w organizmie.
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3. Jedz wigksze iloSci warzyw. Powinny stanowi¢ co najmniej potowe¢ Twojego talerza.
Wybieraj warzywa jak najbardziej réznorodne 1 sezonowe, si¢gaj po mrozonki
1 niewielkie ilo$ci kiszonek (zawierajg duzo soli).

Tabela 2. Produkty zalecane, zalecane w ograniczonych ilosciach i niezalecane przy kamicy moczanowej

Produkty zalecane Produkty zalecane w Produkty niezalecane
ograniczonej ilo$ci
*  duze ilosci ptynow * ryby *  podroby (watroba,
*  warzywa e dréb moézdzek)
* owoce ¢  wotowina *  przetwory migsne
* mleko i produkty mleczne * cielecina (kaszanka, wedlina)
e ziemniaki e orzechy *  sardynki
*  produkty zbozowe *  S$ledzie
pelnoziarniste * czekolada i kakao
*  grzyby
* mocna kawa i herbata

Kamica fosforanowa:

1. W Twojej diecie powinny si¢ znalez¢ produkty zakwaszajace:
* dobrej jako$ci migso, wedliny oraz ryby,
* pelnoziarniste produkty zbozowe (ciemne pieczywo, grube kasze, ciemne
makarony, platki zbozowe).

2. Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ wapnia i1 fosforu ogranicz spozycie mleka i produktow
mlecznych (jogurt naturalny, kefir, maslanka, sery podpuszczkowe, ser twarogowy)
oraz warzyw i OwocOw.

3. Wybierajac wode zwro¢ uwage na zawarto$¢ wapnia i wybierz tg gdzie jago ilos¢
bedzie jak najmniejsza.

Tabela 3. Produkty zalecane, zalecane w ograniczonych ilosciach i niezalecane przy kamicy fosforanowej

Produkty zalecane Produkty zalecane w Produkty niezalecane
ograniczonej ilosci

*  duze ilosci ptynow * mleko i produkty mleczne *  nasiona ro$lin

*  dobrej jako$ci migso *  jaja straczkowych

*  dobrej jakosci ryby e ziemniaki e ser z0lty

*  chude sery *  warzywa e ser topiony

*  peloziarniste produkty * owoce *  konserwy rybne

zbozowe (ciemne
pieczywo, grube kasze)
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Kamica cystynowa:

ZALECENIA ZYWIENIOWE

DLA PACJENTOW

Ogranicz w swojej diecie udziat produktéw bedacych zrodlem aminokwasow cysteiny

1 metioniny:

*  migso 1 przetwory migsne,
* ryby i przetwory rybne,

°* Jaja,
* pszenica,
*  soja.

Spozywaj wieksze ilosci mleka i produktow mlecznych — jogurt naturalny, kefir,
maslanka, ser twarogowy, serek wiejski.
Pamigtaj o odpowiedniej ilosci wypijanych ptynow w ciggu dnia. Przy kamicy
cysteinowej wybieraj wode z wodoroweglanami, soki z cytrusow oraz herbaty

OWOCOWC.

Tabela 4. Produkty zalecane, zalecane w ograniczonych ilo$ciach i niezalecane przy kamicy cystynowej

Produkty zalecane

Produkty zalecane w
ograniczonej ilo$ci

Produkty niezalecane

Literatura:

l.
2.

mleko i produkty mleczne
nasiona roslin
straczkowych

soki cytrusowe

warzywa

owoce

Migso i jego przetwory
ryby

jaja

pszenica (jasne pieczywo,
jasny makaron, kasza
kuskus, mgka pszenna)
napoj sojowy

tofu

nasiona soi

https://www.mp.pl/pacjent/dieta/diety/diety w_chorobach/164280.dieta-w-kamicy-nerkowej#goog_rewarded
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