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Kamica nerkowa - zalecenia dietetyczne

Ulotka ma charakter informacyjny,
szczegotowe zalecenia dietetyczne powinny by¢ dostosowane do stanu zdrowia Pacjenta

Kamica nerkowa, nazywana rowniez kamicg moczowa, jest jedng z
najczesciej wystepujacych chordéb narzadéw uktadu moczowo-ptciowego.
Wiaze sie z powstaniem w obrebie drég moczowych ztogéw - potocznie
kamieni. Kamien, ktéry dostat sie do pecherza moczowego, zwykle jest
tatwo z niego wydalany (kamienie o $rednicy < 6 mm, szczegdlnie
usytuowane w dystalnym odcinku moczowodu). Szczegdlnie trudne do
wydalenia sg duze kamienie o $rednicy powyzej 10 mm?®. W warunkach prawidtowych substancje
obecne w moczu wystepujg w formie rozpuszczonej. Czasem jednak ich stezenie jest zbyt duze i
nie dochodzi do ich catkowitego rozpuszczenia. Poczagtkowo majg one forme bardzo drobnych
krysztatkow, wokét ktérych nawarstwiajg sie kolejne powtoki (potocznie nazywane btotem, a
potem piaskiem), jednak z czasem taczg sie w coraz wieksze kompleksy, co prowadzi do
powstania finalnej formy kamieni moczowych, czyli ztogédw. Ztogi moga przybiera¢ rézne formy
chemiczne ze wzgledu na rodzaj substancji sktadowej, ktéra w nich dominuje. Najczesciej
zbudowane sg ze szczawianu i fosforanu wapnia (kamienie wapniowe — to prawie 80%
przypadkéw kamicy), rzadziej z kwasu moczowego, fosforanu magnezowo-amonowego (tzw.
struwitu), najrzadziej z cystyny. Rozwdj kamicy nerkowej warunkuje wiele czynnikéw
pochodzenia zaréwno wewnetrznego, jak i zewnetrznego.

WYBRANE CZYNNIKI RYZYKA KAMICY MOCZOWE)J

e Dieta bogatobiatkowa - zakwasza mocz i obniza stezenie cytrynianéw w moczu

o llos¢ ptynéw w diecie oraz ich rodzaj - picie mniej niz 1200 ml ptynéw dziennie,
wypijanie wod wysokozmineralizowanych

e  Warunki klimatyczne - goracy klimat, wysokie temperatury — sprzyja utracie
wody z organizmu

e Farmakoterapia - antybiotyki: sulfonamidy, cefalosoporyny, fluorochinolony,
nitrofurantoina, penicyliny szeroko wachlarzowe

e Zakazenia uktadu moczowego

CZYNNIKI
WEWNETRZNE

o Wiek - szczyt zachorowan miedzy 20 a 50 rokiem Zycia

e Ptec - mezczyzni chorujg czesciej niz kobiety

e Czynniki genetyczne - u 25% chorych kamica wystepowata w wywiadzie
rodzinnym

e Czynniki anatomiczne - nieprawidtowosci anatomiczne powodujace zastdj w
uktadzie moczowym

e Choroby metaboliczne

CZYNNIKI
ZEWNETRZNE

Zaburzenia zwigzane z gospodarkg elektrolitowg badz choroby metaboliczne moga
by¢ rowniez istotnymi czynnikami wptywajgcymi na powstawanie ztogow w uktadzie
moczowym. Nalezg do nich: hiperkalciuria (wydalanie wapnia z moczem w ilosci powyzej
300 mg/dobe), hiperoksaluria (wydalanie szczawiandw z moczem w ilosci powyzej 40
mg/dobe), hiperurykozuria, (wydalanie kwasu moczowego z moczem w ilosci powyzej 750
mg/dobe), hipocytraturia, (niedobdr cytrynianu), cystynuria (nadmierne wydalanie cystyny z
moczem).
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Profilaktyka kamicy nerkowej

Profilaktyka kamicy nerkowej — to gtéwnie odpowiednia dieta oraz podaz
ptynéw w takiej ilosci, aby ilos¢ wydalanego moczu wynosita co najmniej 2-2,5
litra/dobe. Nalezy pamieta¢ o zwiekszaniu ilosci ptynéw w razie wiekszego
wysitku, wysokich temperatur powietrza lub gorgczki. Preferowana jest
filtrowana, niskozmineralizowana woda (powinna stanowi¢ co najmniej 50%
dziennej puli ptyndw) spozywana w matych porcjach, pita regularnie przez caty
dzien oraz wieczorem i w godzinach nocnych.

Zréwnowazona i zbilansowana dieta pomaga unikngé zaburzen stezenia
czynnikdw ulegajgcych krystalizacji. Ograniczone spozycie biatka zwierzecego,
eliminacja soli sodowej badz zastgpienie jej solg potasowg, wtasciwa podaz
wapnia (pochodzacego z naturalnych Zrédet pokarmowych) — to gtéwne
zalecenia dietetyczne charakterystyczne dla kamicy moczowej. Podstawe diety
powinny stanowi¢ nieprzetworzone lub niskoprzetworzone owoce i warzywa.

W zwigzku z tym, iz biatko pochodzenia zwierzecego zwieksza stezenie
mocznika, wskazane jest jego ograniczenie. Jednak nalezy bra¢ pod uwage
kwestie indywidualnego zapotrzebowania na biatko i ostroznie ogranicza¢ jego
spozycie, szczegdlnie u dzieci i mtodziezy w okresie wzrostu.

Istotne znaczenie ma dzienna ilos¢ spozywanej soli — na poziomie od 3do 5 g.
Nie znajac sktadu kamieni, warto zachowac spozycie wapnia rzedu 1000-1200
mg/dzien. Jego nadmiar badZ ograniczenie moze zwieksza¢ ryzyko formacji
ztogdw. Nie jest wskazana rdéwniez nadmierna suplementacja wapnia.
Ograniczenie badz catkowita eliminacja spozycia alkoholu réwniez wspiera
dziatania profilaktyczne.

Zmiana stylu zycia poprzez wzrost aktywnosci fizycznej, unikanie siedzgcego
trybu zycia oraz normalizacja masy ciata sg kolejnymi istotnymi krokami w
celu zmniejszenia ryzyka kamicy nerkowej. BMI w granicach 18-25 kg/m’
pozytywnie koreluje z niskim ryzykiem kamicy nerkowe;.

Niezwykle waznym elementem profilaktyki kamicy nerkowej jest identyfikacja
czynnikdw ryzyka tworzenia ztogéw w ukfadzie moczowym. Pozytywny
wywiad rodzinny (kamica wsrdd cztonkéw najblizszej rodziny), kamica w
okresie dzieciecym i nastoletnim, niektore rodzaje kamicy (bursztynowa, z
kwasu moczowego lub zawierajgca moczany, kamienie zakazone),
przyjmowanie okreslonych lekéw i witamin, posiadanie jednej nerki
(anatomicznie czy funkcjonalnie), wrodzone badz nabyte wady i zaburzenia
uktadu moczowego powodujace zastdj, a takie wiele choréb (m.in.
nadczynnos¢ przytarczyc, nefrokalcynoza, choroby lub operacje przewodu
pokarmowego, sarkoidoza, cze$¢ choréb uwarunkowanych genetycznie)
powodujg znaczne podwyzszenie ryzyka powstania ztogu w drogach
moczowych.
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ZALECENIA DIETETYCZNE

Postepowanie dietetyczne w kamicy moczowej mozna podzieli¢ na dwa obszary:
czes¢ ogolng oraz szczegbétowa. Pierwsza cze$é zalecern ma charakter ogdlny i powinna by¢
stosowana w kazdym rodzaju kamicy, zas cze$é jest uzalezniona od sktadu chemicznego
ztogow.

Ogodlne postepowanie dietetyczne
Zasady leczenia dietetycznego kamicy nerkowej o charakterze ogdlnym sg wtasciwe dla
kazdego rodzaju kamicy. Istotna jest identyfikacja czynnikdw ryzyka powstawania kamieni w
uktadzie moczowym, takich jak: pozytywny wywiad rodzinny, dieta i styl zycia, przyjmowanie
niektorych lekéw, choroby towarzyszace badz wrodzone, nabyte wady uktadu moczowego.

PLYNY

Podstawg dziatan leczniczych w kazdym rodzaju kamicy jest zwiekszenie ilosci ptyndw wypijanych
przez chorego w ciggu doby. Ptyny nalezy pi¢ regularnie przez catg dobe, rowniez w godzinach
wieczornych i nocnych. Zalecana minimalna ilos¢ to 2,5-3 litrow. (*Wyjatkiem jest kamica
cystynowa, gdzie zaleca sie wypicie co najmniej 4 litrow na dobe (finalnie dazac nawet do 6
litréw/dobe)).

Woypicie 3 litréw ptynédw gwarantuje dobowa produkcje moczu na poziomie 2 litréw, co skutecznie
oczyszcza drogi moczowe. Zwiekszona podaz ptyndw oznacza zmniejszenie stezenia krystalizujgcych
sie np. moczandéw, szczawiandw czy fosforandw. Dodatkowo wieksza ilo$¢ ptyndw to réwniez
zwiekszony przeptyw moczu przez drogi moczowe, co zapobiega zastojowi moczu i zmniejsza ryzyko
infekcji drég moczowych.

Wskazane jest, aby potowe ilosci wypijanych ptyndéw stanowita niskozmineralizowana filtrowana
woda. Pozostate ptyny powinny mieé neutralne pH, z uwzglednieniem tego, ze niektdre soki z
cytrusow sg szczegdlnie polecane ze wzgledu na zawartosé cytrynianow (z wytgczeniem soku
grejpfrutowego, ktéry indukuje powstawanie kamieni nerkowych; spozycie 240 ml dziennie tego
soku powoduje wzrost ryzyka wystgpienia kamicy o okoto 40%).

e Ogodlne zalecenia dietetyczne powinny réwniez obejmowac ograniczenie spozycia
soli. Wskazana jest dieta ubogosodowa.

e Bezwzglednie nalezy wykluczy¢ alkohol pod kazdg postacia, a to z powodu
odwadniajgcego dziatania alkoholu na organizm - przy braku odpowiedniego
uzupetnienia wody spada diureza oraz wzrasta ciezar wtasciwy moczu.

e |[stotne jest, aby pacjent zrezygnowat z picia mocnych naparéw kawy i herbaty. Warto
wyeliminowac réwniez ostre przyprawy.

e Nie nalezy samowolnie przyjmowac¢ preparatdw wapnia, witaminy D czy witaminy C

e Badania wskazujg na znaczacy udziat weglowodandéw prostych w powstawaniu
kamieni nerkowych. Nadmiar np. fruktozy w diecie zwieksza ryzyko kamicy nawet o
38% poprzez zwiekszone wydalanie wapnia z moczem. Zalezno$¢ ta szczegdlnie
dotyczy oséb z deficytem magnezu.

e 7 drugiej strony zwiekszenie spozycia sSwiezych warzyw, w mniejszym stopniu
owocow, btonnika pokarmowego pochodzgcego z produktdow zbozowych
petnoziarnistych oraz magnezu zmniejsza ryzyko formowania kamieni w ukfadzie
moczowym.
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Kamica szczawianowo-wapniowa

Jest to najpowszechniej wystepujaca forma kamicy nerkowej, ktéra dotyczy od 56 do 61%
chorych. Moze by¢ konsekwencjg okreslonych zachowan chorych (siedzacy styl zycia, niedostateczna
podaz ptynéw, dieta obfitujgca w biatko zwierzece i sél, mata ilos¢ btonnika pokarmowego oraz
magnezu w diecie, przedawkowanie witaminy D), jak rowniez zaburzen, takich jak: nadczynnosé
przytarczyc, nadmierne wydalanie z organizmu wapnia, cytryniandw i szczawianéw.

Postepowanie terapeutyczne opiera sie przede wszystkim na:

o zwiekszeniu ilosci wypijanych ptynéw do co najmniej 2,5 litra na dobe.

e leczenie dietetyczne nalezy rozpoczaé od znacznego ograniczenia ilosci soli w diecie, Zalecana
jest dieta niskosodowa —ilo$¢ sodu nie powinna przekracza¢ 2000 mg/dzien.

e kolejnym krokiem jest ograniczenie szczawiandw w diecie poprzez wykluczenie z menu takich
produktéw spozywczych, jak: szczaw, szpinak, botwina, burak, rabarbar, boréwki, winogrona,
agrest, sliwki, rodzynki, kakao, czekolada, kawa i herbata. Warto podkreslic, ze na
gospodarke szczawianowg wptywa ilos¢ wapnia oraz ilos¢ witaminy C (ulega przemianie w
szczawiany), dlatego jej dawka nie powinna przekracza¢ 500 mg/dobe. Istotne jest, aby
witamina C pochodzita ze zrédet pokarmowych, a nie z preparatéw farmaceutycznych.

e dodatkowo dieta w kamicy szczawianowej powinna by¢ uboga w cukry proste, na rzecz
zwiekszenia udziatu produktéw wysokobtonnikowych. w diecie oséb chorych zaleca sie
zawartos$¢ btonnika pokarmowego w ilosci 25 g/dobe (pochodzacego z warzyw, owocow i
produktéw zbozowych).

e Podaz biatka nie powinna przekracza¢ 0,8 g/kg m.c., poniewaz wieksza ilo$¢ biatka w diecie
wigze sie ze zwiekszong zawartoscia szczawiandw, fosforandw, wapnia oraz kwasu
moczowego w moczu'”.

e dieta w kamicy szczawianowo-wapniowej powinna by¢ ubogottuszczowa, poniewaz ttuszcz
nasila wchtfanianie szczawiandéw. Bilansujgc diete osoby chorej z kamicg szczawianowa,
nalezy rowniez pamietaé o odpowiednich ilosciach potasu, magnezu, cynku, witaminy Bg.

Kamica fosforanowo-wapniowa

Forma kamicy, w ktdrej powstajg fosforany wapnia, pojawia sie u 8—18% chorych. Szczegdlnie
narazone sg kobiety w cigzy. Ryzyko wzrasta dwukrotnie u ciezarnych w poréwnaniu z
rowiesniczkami niebedgcymi w cigzy. Fosforan wapnia, ktory tworzy sie w moczu, wykazuje odczyn
zasadowy. Odczyn ten jest efektem zakazenia bakteriami rozktadajgcymi mocznik na amoniak i
dwutlenek wegla.

e Postepowanie terapeutyczne wigze sie z zakwaszeniem moczu. Osoba chora musi zwiekszy¢
dobowa podaz ptynéw do minimum 2,5 litra.

e W diecie oséb chorych nalezy zredukowac ilos¢ soli, jak réwniez ograniczy¢ produkty bogate
w fosforany, wapn oraz szczawiany. Jednoczesnie nalezy zwiekszy¢ podaz magnezu i
cytrynianéw. W celu zakwaszania wskazane sg takie pokarmy, jak mieso, ryby oraz pieczywo.

Dozwolone w
Produkty zalecane umiarkowanych Produkty niezalecane
ilosciach
Ptyny w duzej ilosci Ziemniaki, warzywa, Alkaliczne wody mineralne, nasiona roslin
(szczegdlnie woda o owoce, mleko, jaja stragczkowych (groch, fasola, soja, soczewica),
niskiej zawartosci sery (z6tty, topiony, plesniowy), szpinak,
wapnia), chude mieso, rabarbar, szczaw, buraki, czekolada, kakao,
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“$wieze ryby, pieczywo,
gruboziarniste kasze,
ptatki owsiane,
makarony, masto, miéd

mocna herbata, kawa naturalna, przyprawy
zawierajgce glutaminian sodu, przetwory
solone, konserwy rybne, produkty
wysokoprzetworzone

Kamica moczanowa

Kamica moczanowa dotyka od 9 do 17% populacji. Rozwija sie w sytuacji zakwaszenia moczu
oraz nadmiernej produkcji kwasu moczowego.

e Postepowanie terapeutyczne to farmakologia, ktérej zadaniem jest alkalizacja moczu.

e Podstawg interwencji w kamicy moczanowej jest zwiekszenie ilosci wypijanych ptynéw do
2,5-3 litrow na dobe. Szczegdlnie wazine jest, aby nie ogranicza¢ ptynéw w godzinach
wieczornych. Zapewni to odpowiednie rozcieficzenie moczu, zwiekszy wydalanie kwasu
moczowego i bedzie zapobiegac tworzeniu sie kamieni.

Przy doborze okreslonej diety nalezy positkowac sie klasyfikacja produktéw spozywczych pod
wzgledem zawartosci puryn w przeliczeniu na kwas moczowy:

produkty, z ktérych
powstaje mniej niz 50 mg
kwasu moczowego

produkty, z ktérych powstaje
od 50 do 100 mg kwasu
moczowego

produkty, z ktérych powstaje wiecej
niz 100 mg kwasu moczowego

mleko, sery, oleje, chleb
biaty, makaron, szynka
gotowana, cukinia, kapusta
biata, kapusta pekinska,
marchew, ogérki, pomidory,
brzoskwinie, czeresnie,
jabtka, gruszki, truskawki,
stonecznik, orzechy wtoskie,
laskowe, sezam,

fladra, wotowina — mostek,
dynia, fasolka szparagowa
zielona, kapusta czerwona,
kapusta wtoska, fasola biafa,
groch, soczewica, banan,
melon,

ryby (dorsz, fosos, pstrag, makrela,
sandacz), krewetki, cielecina,
jagniecina, wotowina (karkéwka,
rostbef), wieprzowina (karkéwka,
szynka), dréb (piers, udko, podroby),
brokuty, brukselka, kalafior,
kukurydza, papryka, szpinak, grzyby
(prawdziwki, pieczarki), napoje
alkoholowe (piwo, wino, wédka).

e 7z drugiej strony postepowanie dietetyczne powinno opierac sie na ograniczeniu produktéw
bogatych w zwigzki purynowe (metabolizowane do kwasu moczowego), takie jak: podroby
miesne, mieso, ryby (szproty, sardynki, Sledzie), kawior, szpinak, szczaw, groch, fasola, kakao,
kawa, herbata, grzyby), na rzecz zwiekszenia ilosci warzyw i owocoéw, mleka i jego
przetworow.

e zalecanailo$¢ miesa i jego przetwordw w ciggu doby nie powinna przekraczaé 150 g.

e dieta w formie mleczno-jajeczno-wegetarianskiej redukowata krystalizacje kwasu
moczowego o prawie 93%.

e osoby chore bezwzglednie powinny zrezygnowac ze spozywania alkoholu pod kazdg postacia.

e istotne jest, aby pacjenci ograniczali spozycie soli kuchennej.

Kamica fosforanowa (struwitowa)

Kamica fosforanowa dotyka 2—-4% chorych. Czestos¢ zachorowan jest trzykrotnie wyisza
wsrdd kobiet niz mezczyzn, ze wzgledu na przyczyne choroby. Ztogi fosforanowe najczesciej powstajg
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“w-wynikuczestych zakazen uktadu moczowego (ucigzliwa przypadtosé wsrdd kobiet ze wzgledu na
budowe anatomiczng cewki moczowej) spowodowanych bakteriami. Leczenie kamicy struwitowej
opiera sie na zakwaszeniu moczu.

osoba chora musi zwiekszy¢ ilo$¢ wypijanych ptynéw do minimum 2,5 litréw na dobe.

warto zwrdéci¢ uwage na zawartos¢ wapnia w wodzie — wskazany jest wybdér wéd o niskiej
zawartosci wapnia.

kolejnym krokiem jest zmniejszenie ilosci spozywanych fosforandw poprzez dobdr
okreslonych produktéw spozywczych. Nalezy pamietaé, ze nie jest mozliwe catkowite
wykluczenie fosforu z diety. Produkty biatkowe, ktdére stanowig podstawe zalecen
zywieniowych w kamicy struwitowej, w réznym stopniu zawierajg fosfor. Dlatego nalezy
wybieraé te o jak najmniejszej jego ilosci.

waznym aspektem terapii dietetycznej kamicy forsforanowe]j (aktywnej fazy choroby, jak i
profilaktyki) o ktdrym nalezy pamietaé, jest dieta niskosodowa.

Kamica cystynowa

Ztogi cystynowe stanowig okoto 1% wszystkich ztogéw powstajacych u dorostych i 6% ztogoéw

powstajacych u dzieci. Kamica cystynowa jest chorobg wrodzong. Kamica cystynowa moze sie
ujawnic juz u niemowlat, ale zwykle wystepuje po 20 roku zycia.

W przypadku tej formy kamicy celem leczenia jest zwiekszenie rozpuszczalnosci cystyny
poprzez zwiekszenie diurezy, czyli zwiekszenie podazy ilosci ptyndw oraz alkalizacje moczu,
wsparte okreslonym leczeniem farmakologicznym.

Osoby chore powinny wypijaé ptyny w ilosci pozwalajgcej na uzyskanie produkcji co najmniej
3 litrow moczu na dobe (taka diurezg zapewnia podaz m.in. 4—4,5 | ptyndw na dobe). Wazne,
aby pi¢ ptyny réwniez przed snem (ok. 480 ml) oraz w nocy kazdorazowo po oddawaniu
moczu (ok. 300-500 ml).

Nalezy dazy¢ do tego, aby dobowa ilos¢ wypijanych ptynéw wynosita 6 litréw, roztozonych
rownomiernie w ciggu 24 godzin. Wskazany jest wybdr napojéw neutralnych i alkalizujacych,
tj. woda z wodoroweglanami uboga w sdd, soki cytrusowe (wyjatek sok grejpfrutowy),
herbaty cytrusowe.

Podstawg postepowania dietetycznego jest ograniczenie w diecie cystyny oraz metioniny,
czyli produktow biatkowych pochodzenia zwierzecego. W zwigzku z tym dieta powinna
opierac sie na produktach roslinnych, mleku i jego przetworach, ze znacznym ograniczeniem
miesa i jego przetworow, ryb, jaj, pszenicy i soi.

Biatko w diecie nalezy uwzgledni¢ na poziomie 0,8-1,0 g/kg/d. Osoba chora powinna
zredukowac ilo$¢ spozywanej soli do 3 g/dobe, a nawet do 2 (jesli jest to mozliwe).

opracowane na podstawie: http://www.wspolczesnadietetyka.pl/z-gabinetu-dietetyka/kamica-
nerkowa-wielokierunkowe-postepowanie-dietetyczne
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