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Dije+o+era|9ija bubreznih kamenaca

Bubrezni kamenci su mali, tvrdi minerali koji se stvaraju u bubrezima u trenutku kada mokraca
postane prezasicena spojevima koji poticu stvaranje kamenca. Kada se spojevi vise ne mogu otapati u
mokraci sljepljuju se u kristalne strukture koje sve vise rastu i stvaraju konkretan kamen. Bubrezni
kamenci mogu negativno utjecati na bilo koji dio urinarnog trakta, od bubrega do mokracnog
mjehura. Ovisno o vrsti bubreznih kamenaca daju se i smjernice za prevenciju daljnjeg nastanka
bubrezZnih kamenaca. Ponekad su promjene u prehrambenim navikama dovoljno za prevenciju
daljnjeg nastajanja bubreZnih kamenaca, ali ponekad, uz promjene prehrambenih navika je
potrebno koristiti i lijekove, ovisno preporuci lijecnika.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

www.zdrava-sana.istra-istria.hr
Vedrana Fontana, mag. nutr.

Dva su Pravila Koja vrﬂeale za sve +ipove bubreznih kamenaca:

e Kako bi se sprijeCio daljnji nastanak bubreZnih kamenaca vazno je uzimati dovoljno tekucine
odnosno vode. Preporuka je izbjegavati alkoholna pica, gazirane i negazirane napitke, vocne
sokove i sve ostale napitke koje sadrzZe veliku koli¢inu Secera. Treba dati prednost obicnoj
vodi, ne zaSecerenim vocnim Cajevima i ne zasecerenoj limunadi. Kolicina vode koju je dnevno
potrebno popiti je oko 2,5 L. Ukoliko pijete dovoljno vode, sprijeCiti ¢ete nastanak
koncentriranog urina koji je pogodniji za stvaranje kamenaca. Nemojte zaboraviti popiti ¢asu
vode prije spavanja, ako tijekom noci imate potrebu isprazniti mjehur, takoder nakon toga
popijte ¢asu vodu te ujutro kada se ustanete takoder popijte casu vode.

e Ukoliko imate prekomjernu tjelesnu masu ili ste pretili svakako bi bilo poZeljno izgubiti visak
kilograma i odrzavati normalnu tjelesnu masu kako bi prevencija bubreZnih kamenaca bila sto
bolja. Zatrazite pomoc od stru¢ne osobe.
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Vrste bubreznih kamenaca i dije+o+erapija:

Kolcijski kamenci su nojcesci (70-80%) i moau biti u Formi oksalata, Fosfata i karbonata.
Najéeéc‘,i su kameénhci ka\cij oksalata.

Suprotno ustaljenom misljenju nije potrebno u potpunosti izbjegavati namirnice bogate oksalatima nego je
vazno dobro kombinirati namirnice i pripremati ih na nacin da se smanji koli¢ina oksalata. Puno
namirnica sadrZi oksalate te ukoliko bi ih sve izbjegavali, prehrana bi postala nepravilna te bi moglo do¢i do
razvoja drugih bolesti i stanja. Namirnice bogate oksalatima su zeleno lisnato povrce, suho voce i vocni sokovi,
bobicasto voce, orasasto voce, cokolada, zeleni i crni Caj. Kako bi Sto manje oksalata unijeli u organizam vazno
je kombinirati namirnice bogate s oksalatima s namirnicama koje su bogate kalcijem Hprimjerice mlijeko i
fermentirani mlije¢ni proizvodi). VaZna je i sama priprema namirnica, primjerice dok se pirjanjem gubi 50 %
oksalata, kuhanjem se gubi ¢ak 80 % oksalata.

Kako bi se 5to bolje prevenirao nastanak kamenaca potrebno je smanjiti unos soli. Sol se ¢esto nalazi
skrivena u kruhu i pekarskim proizvodima, polugotovim i gotovim proizvodima (industrijski mije3ani za€ini,
kocke za juhu, juhe ,u vrecici®, dimljene Sunke, kobasice, hrenovke, slanine, masni sirevi, sirni namazi, pastete,
mesni naresci, ukiseljeno povrce, kruh i pekarski proizvodi, kukuruzne pahuljice, konzervirana riba te mnogi
drugi gotovi pekarski proizvodi). Potrebno je izbjegavati navedene namirnice i dati prednost jednostavnim
namirnicama u pripremi jela poput Zitarica (riza, tjestenina, palenta), svieZeg voca i sviezeg povrca, svjeze ribe
i mesa. Umjesto soli koristite zacine i zacinsko bilje.

Nemojte zaboraviti unositi dovoljno mlijeka i fermentiranih mlijenih proizvoda tijekom dana. Dnevno bi
trebalo jesti 2-3 mjerice mlijeka i fermentiranih mlije¢nih proizvoda (primjerice 1 mjerica iznosi 250 mL mlijeka
ili 200 g fermentiranog mlije¢nog proizvoda (jogurt, acidofil, kiselo mlijeko, kefir). Izbjegavajte masne sireve
jer sadrze velike koli¢ine soli te voc¢ne jogurte jer sadrze velike kolic¢ine Secera. Kombinirajte mlijecne
proizvode zajedno s namirnicama bogatim oksalatima.

Umjereno jedite namirnice Zivotinjskog porijekla (do 150 g kuhanog mesa, ribe i morskih plodova dnevno),
ceSce koriste biljne izvore bjelancevina poput mahunarki, orasastog voca i sjemenki.

Izbjegavajte vitaminske dodatke prehrani osim ako Vam lijecnik nije drugacije prepisao.

Jedite Sto viSe namirnica biljnog porijekla osobito one bogatije vlaknima: Zitarice od cjelovitog zrna Zita, voce i
povrce. Koristite integralnu rizu, tjesteninu i cjelovite Zitarice za zajutrak.

Uricki kamenci su drug po ucestalosti bubrezni kamenci. Na*éeéée nastaju kod osoba koje

boluju od gihta, jedu velike kolicine zivotinjskih nomirnica ili ne pij dovoUno tekucine.

|zbjegavajte hranu bogatu purinima, osobito masnu hranu Zivotinjskog porijekla, polugotove i gotove mesne
proizvode, masne ribe i plodove mora, punomasno mlijeko, mlijecne proizvode i zrele masne sireve i mast
Zivotinjskog porijekla. Umjesto navedenih namirnica radije izaberite nemasne juhe, nemasno meso (primjerice
peradi ili kuni¢a), bijele nemasne ribe, kuhana jaja, obrano mlijeko i mlije¢ne proizvode, svjeZi sir, zrnati sir,
skutu, Zitarice od cjelovitog zrna Zita te svjeZe voce i povrce. Veoma je vazan pravilan nacin pripreme hrane
odnosno treba dati prednosti kuhanju, pirjanju, blansiranju, pripremi na grilu i peCenju u vlastitom soku.
Izbjegavajte konzumiranje alkoholna pica poput vina, piva ili Zestokog pica. Alkoholna pi¢a utjecu
na smanjeno izlucivanje uricne kiseline iz organizma.
Izbjegavajte konzumiranje hrane bogate jednostavnim Secerima odnosno slatkise, kolace i razna pica koja
sadrZe velike koliine Secera.
Povecajte unos svjezeg voca i povrca jer podiZze pH urina ¢ime se sprjecava nastanak kamenaca.

Cistinski kamenci su bubrezni kamenci gija je uestalost oko 2%, a nastaju usred nasljedne

bolesti ci9+inurﬂe.

Povecajte unos svjeZzeg voca i povrca te Zitarica od cjelovitog zrna Zita, a pripazite na koli¢inu namirnica
zZivotinjskog porijekla odnosno na koli¢ine mesa, ribe, jaja i mlijeka u svakodnevnoj prehrani.

Struvithi kamenci su bubrezni kamenci koji nastaju zbog ucestalin in?ekcija mokrac‘,noa
sustava.
Za prevenciju navedenih bubreznih kamenaca najvazniji je dovoljan unos tekucine i odrZzavanje mokrace
sterilnom.
Izbjegavajte hranu bogatu jednostavnim Secerima. Povecajte unos svjeZeg povrca i voca, osobito bobicastog
voca poput borovnica i brusnica.

Ponovimo!

Kak.o bi se preveniralo Ponovljer\o na«;+ajanje bubreznih kamenaca od iznimne Je

vazhosti dobra hiclr‘aJrac}La organizma, odrzavar}_je pozeline tielesne mase i
drianje svih havedeni savieta ovisno o vrsfi bubreznih kamenaca.



