Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

I 1 DIETNA NAVODILA OB LEDVICNIH KAMNIH

Nastanek ledvi¢nih kamnov lahko v veliki meri prepre€imo z zdravim Zivljenjskim slogom, ki vklju€uje
veliko gibanja v povezavi z zdravimi prehranskimi navadami ter prilagojenimi spremembami pri vnosu
tekocin, soli oziroma natrija, kalcija, zivil zivalskega izvora in purinov ter sadja in zelenjave.

POVECAJTE VNOS TEKOCINE

Nastanek ledviénih kamnov najbolje preprecimo z zadostnim vnosom tekocine. Popiti moramo toliko
tekocCine (najbolje vode), da dnevno izlo¢imo vec€ kot 2,0 litra urina. Priporogljivo je, da na dan popijete
vsaj 2,5 do 3 litre vode. Pijte veckrat na dan in imejte ob sebi vedno steklenic¢ko z vodo.

Za uspeSno hidracijo je najboljSe uzivanje navadne ali mineralne vode, kokosove vode ter
nesladkanih €ajev. Povecajte tudi vnos hrane, ki vsebuje veliko vode, kot so sadje in zelenjava,
smoothieji, sveZi sadni ali sadno-zelenjavni sokovi ter domace zelenjavne juhe.

Opazuijte koli€ino izloenega urina — ob ustreznem vnosu teko&ine bi morali izlo€iti med 2 in 2,5 litra
urina dnevno. Urin naj bo svetle barve. V vro€em podnebju in ob vediji telesni aktivnosti pijte Se ve€
tekocCine, da nadomestite izgubo s potenjem.

Izogibajte se sladkanim in gaziranim pija¢am, fruktoznim sirupom, energijskim napitkom, napitkom z
dodanimi sladili ter pretiranemu uzivanju alkohola.

OMEJITE VNOS SOLI OZIROMA NATRIJA

Vet kot je soli v prehrani, ve€ kalcija se izlo€a v urinu. Vi§ja koncentracija kalcija v urinu pomeni vecje
tveganje za nastanek ledvicnih kamnov. Z omejenim vnosom soli oziroma natrija bo v urinu manj
kalcija, s tem pa se zmanj3a tudi tveganje za nastanek kamnov.

Prehrana z manj soli je temelj zdrave prehrane. Vklju€uje ¢&im manj predelanih Zzivil, veliko zelenjave
in sadja, polnovredna Zivila ter ¢im manj mastne, hitre hrane, mesnin ter mascob in beljakovin
Zivalskega izvora. Priporocljivo je, da ¢im redkeje posegate po zivilih, ki so Ze na okus slana, ter da si
¢im veC jedi pripravljate doma iz osnovnih zivil. Tak8na hrana vsebuje manj soli in ve¢ koristnih
hranil.

Odvadite se dosoljevanja pri kuhi in za mizo. Hrane ne solite, $e preden jo poskusite. Namesto soli
uporabljajte sveza, suha ali zamrznjena zelis€a in zaCimbe. Cele zaCimbe dodajte na zacCetku
kuhanja, mlete pa proti koncu. Uporabljajte tudi marinade iz kisa ali limoninega soka, kakovostnega
olja, gorcice, Cebule, €esna in drugih zaCimb, ki jedem izboljSajo okus brez dodatka soli.

Izogibajte se jedem z veliko soli, kot so mesnine (klobase, hrenovke, salame, hamburgeriji, prekajeno
meso), pastete, mesni namazi, juhe iz vreCke, konzervirana hrana, slani prigrizki, jusne kocke, mesni
ekstrakti ter slane zaCimbne meSanice. Nadomestilo ene vrste soli z drugo (npr. himalajsko) ne
prinasa prednosti, saj je sol vedno vir natrija.

Pri nakupu berite prehranske deklaracije. Izbirajte Zivila, ki vsebujejo do 0,3 g soli na 100 g (oziroma
0,1 g natrija na 100 g). Ce izdelek vsebuje veé kot 1,5 g soli na 100 g, ni najbolj primeren za vase
zdravje. Ce je sol med prvimi tremi sestavinami, tak$no Zivilo ni najbolj$a izbira. Konzervirano hrano,
kot so ribe, fizol, stroCnice, kislo zelje ali olive, pred uporabo odcedite in sperite.

POSKRBITE ZA PRIMEREN VNOS KALCIJA

V preteklosti je veljalo, da je treba za prepreCevanje ledvicnih kamnov omejiti vnos kalcija, vendar to
ne drzi. Raziskave so pokazale, da zmanjSan vnos kalcija celo poveca tveganje za nastanek kamnov.
Primeren vnos kalcija nhamre€¢ omogoc¢a vezavo kalcija in oksalata v €revesju, zaradi Cesar se man;
oksalata absorbira v kri in izlo€a z urinom. S tem se zmanjSa nastajanje kamnov iz kalcijevega
oksalata, ki so najpogoste;jsi.
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Priporoc¢en dnevni vnos kalcija za odrasle je med 1000 in 1200 mg. Dobri viri so mleko in mle¢ni
izdelki, zlasti fermentirani (kefir, pinjenec, skuta, jogurt, sirotka). Pomembni rastlinski viri kalcija so
brokoli, zelje, kitajsko zelje, ohrovt, koromag, por in tofu (pripravljen s kalcijevim sulfatom), suhe fige,
suhe slive, dateljni ter mandlji, brazilski oreS¢ki, leSniki in sezam. Primeren vnos kalcija je pomemben
tudi za zdrave kosti in prepre€evanje osteoporoze.

OMEJITE VNOS ZIVIL ZIVALSKEGA IZVORA TER PURINOV

Zivila Zivalskega izvora vsebujejo veliko purinov, ki se presnovijo v seéno kislino. Povisana
koncentracija secne kisline v krvi in urinu ustvarja kislo okolje, ki spodbuja nastanek uratnih kamnov.

Zato omejite vnos drobovine, rdeega mesa, mesnin, mastnih rib, koze rib in perutnine, Skoljk, mesnih
ekstraktov ter kvasa. Vnos zivil s srednjo vsebnostjo purinov, kot so jagnjetina, perutnina in nekatere
vrste rib, naj bo le ob&asen, velikost porcije pa naj ne presega 85 g. Zelenjavo z viSjo vsebnostjo
purinov (stroCnice, gobe, belusi, Spinaca, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, cvetaCa) uzivajte v manjsih porcijah,
vendar je ni treba popolnoma izlogiti.

Povecajte vnos citrusov, predvsem limon in pomaran¢. Priporocljivo je, da si zjutraj pripravite
limonado s toplo vodo. Citrati se v urinu vezejo s kalcijem in pomagajo prepreCevati nastanek
kamnov. Omejite uzivanje alkohola, predvsem piva, ter se izogibajte zelo mastni, ocvrti in peko€i hrani
ter fruktoznim sirupom.

POVECAJTE VNOS SADJA IN ZELENJAVE

Vsakodnevni vnos raznolikega in sezonskega sadja ter zelenjave je temelj zdrave prehrane in
pomembno pripomore k zmanjSanemu nastajanju kamnov. Sadje in zelenjava povecCujeta pH urina ter
vsebujeta citrat in kalij, ki ugodno vplivata na zmanj$anje nastajanja ledvic¢nih kamnov.

FIZICNA AKTIVNOST IN TELESNA TEZA

Redna telesna aktivnost in primerna telesna teza sta pomembna dejavnika prepre€evanja ledvi¢nih
kamnov. Priporodljiva je skoraj vsakodnevna aktivnost (3-5-krat tedensko), ki traja vsaj 30 minut.
Ze hitra hoja, tek, kolesarjenije ali plavanje lahko pomembno prispevajo k bolj$emu zdravju.

Debelost je dejavnik tveganja za nastanek ledviénih kamnov. Ze izguba 5 % telesne teZe lahko
pomembno izboljSa zdravstveno stanje. Prekomerna telesna teza in debelost se opredeljujeta z
indeksom telesne mase (ITM), ki ga izraCunamo kot telesno tezo v kilogramih, deljeno s kvadratom
telesne viSine v metrih.

Viri: Splo$na dietna navodila za bolnike z ledvi¢nimi kamni, Sendi Le$njak, mag. inz. prehrane v sodelovanju z Delovno skupino za ledvi¢ne
kamne pri Slovenskem nefroloSkem drustvu

Osnovne prehranske smernice za zdravo populacijo:

Celodnevne energijske 25-30 kcallkg telesne mase/dan (126-147kJ/dan) na priporo¢eno telesno maso.

potrebe (CEP)

OGLJIKOVI HIDRATI 45-60% CEP oziroma najmanj 200 g/dan

BELJAKOVINE 15% CEP oziroma 0,8 — 1,2 g/kg telesne mase/dan

MASCOBE 20-35 % CEP, pri ¢emer naj prevladujejo nenasi¢ene mascobne kisline, vkljuéno z
omega-3 maséobnimi kislinami.

VLAKNINE Okoli 30 g/dan

Vir: EFSA (Dietary Reference Values for Fats, 2010) in priporocila NIJZ/Prehrana.si.
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