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SPLOSNA DIETNA NAVODILA ZA BOLNIKE Z LEDVICNIMI KAMNI

Nastanek ledvi¢nih kamnov lahko v veliki meri prepre¢imo z zdravim Zivljenjskim slogom, ki
vkljucuje veliko gibanja v povezavi z zdravimi prehranskimi navadami in prilagojenimi
spremembami pri vnosu:

v' tekodin,

soli/natrija,

kalcija,

zivil Zivalskega izvora in purinov,

AN NN

sadja in zelenjave.

*

** Povecajte vnos tekocine

Nastanek ledvi¢nih kamnov najbolje preprec¢imo z zadostnim vnosom tekocine. Popiti
moramo toliko tekocine (najbolje vode), da dnevno izlo¢imo vec kot 2,0 litra urina.

v Poskrbite, da boste na dan popili vsaj 2,5 do 3 litre vode.

<\

Pijte veckrat na dan - ob sebi zmeraj imejte stekleni¢ko z vodo.

v Za uspesno hidracijo je najboljse uZivanje navadne vode, mineralne vode, kokosove
vode ali nesladkanih ¢ajev.

v' Povedajte vnos hrane, ki vsebuje veliko vode — sadje in zelenjava; smoothie-ji in sveZi
sadni/sadno-zelenjavni sokovi; domace zelenjavne juhe.

v' Opazujte, koliko tekocine izlo¢ite s se¢em. Ob zgoraj omenjenem vnosu bi morali
izlo¢iti od 2 do 2,5 litra urina.

v' Opazujte, kak3ne barve je va$ urin; moral bi biti svetel.

v’ Pijte 3e vet tekocine v vrotem podnebju in &e ste fiziéno bolj aktivni. S tem boste
nadomestili izgubo tekocine, ki jo izgubite s potenjem.

v’ Izogibajte se sladkanim pija¢am, gaziranim pijaéam, fruktoznim sirupom, energijskim

napitkom, napitkom z dodanimi sladili ter pretiranemu uzivanju alkohola.


http://www.nephro-slovenia.si/
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¢ Omejite vnos soli/natrija

Vec kot je soli v nasi prehrani, vec€ kalcija se izloca v urinu in visja kot je koncentracija kalcija v
nasem urinu, veéje je tveganje za nastanek ledvi¢nih kamnov. Z omejenim vnosom
soli/natrija s hrano, bo v urinu manj kalcija in se bo posledi¢no zmanjsalo tudi tveganje za
nastanek ledvi¢nih kamnov. Prehrana z manj soli je na sploSno temelj zdrave prehrane.
Vklju€uje naj ¢im manj predelanih Zivil, veliko zelenjave in sadja, polnovrednih Zivil ter ¢im
manj mastne, hitre hrane, mesnin ter mascob in beljakovin Zivalskega izvora.

Osnovna izhodis¢a za prehrano z manj soli:

v
v

Cim redkeje posegajte po Zivilih, ki so Ze na okus slanal

Cim ve¢ jedi zase pripravite doma iz osnovnih Zivil. Tak$na hrana je bolj kakovostna,
vsebuje vec koristnih hranilnih snovi in veliko manj soli.

Odvadite se dosoljevanja — pri kuhi in mizi. Nesmiselno je dosoliti hrano, Se preden
jo sploh poskusite; tako se samo navajate na vse bolj slan okus in posledi¢no vecji
vnos soli.

Izogibajte se jedem z veliko soli: mesnine — klobase, hrenovke, salame, hamburgeriji,
prekajeno meso, pastete, mesni namazi; juhe v vrecki, konzervirana hrana; slani
prigrizki (Cips, smoki, preste,...); jusne kocke; mesni ekstrakti; slane zaimbe in
podobni koncentrati...

V zameno za sol uporabljajte zelis¢a — sveZa, suha ali zamrznjena. Pogumno
preizkusajte nove okuse. Veliko zacimb in zelis¢ ima ugodne ucinke na organizem
(uravnavajo tek, izboljSujejo prebavo ...).

Cele za¢imbe (lovor, poper, brinove jagode) dodajajte jedem na zacetku kuhanja, da
pravocasno izlocijo svojo aromo, mlete za¢imbe pa 10 minut pred koncem kuhanja.
Uporabljajte prazena semena za popestritev okusa.

Za pripravo mesa in rib uporabljajte marinado, ki jedi zmehca, ohranja so¢nost in jim
daje okus. Meso ali ribe prelijte z marinado iz kisa ali limoninega soka, malo
kakovostnega olja, gorcice, cebule, ¢esna, petersilja in drugih zac¢imb, tako, da je
Zivilo v celoti pokrito s tekocino.

Za optimalen okus zelenjavo le zmerno dusite.

Za pripravo omak uporabljajte zrel paradiznik, svezo papriko in Cesen.

Nadomestilo ene vrste soli z drugo (npr. himalajsko) nima nobene prednosti pri
zmanjsanju vnosa soli; sol je sol.

Prebirajte prehransko deklaracijo! Cim pogosteje poskusite izbrati Zivila, ki vsebujejo
do 0,3 g soli/100 g oziroma 0,1 g natrija/100 g. Ce izdelek vsebuje ve¢ kot 1,5 g
soli/100 g zivila oziroma izdelka ali vec kot 0,6 g natrija/100 g Zivila oziroma izdelka, ni
najbolj primeren za vase zdravje.

Preglejte sestavine v Zivilu, ki ga kupujete. Ce je sol navedena med prvimi 3
sestavinami, to Zivilo ni najbolj primerno za vas.

Odcedite in sperite konzervirano hrano kot so ribe v konzervi, fizol in ostale
stroCnice v konzervi, kislo zelje, rdeca pesa, kisle kumarice, olive,...

Izbirajte naravna in nepredelana Zivila, ki vsebujejo zelo malo natrija — npr. sveze
sadje in zelenjava, nepredelana Zita (riz, testenine, kosmici — npr. ovseni, pirini, rZeni,
ajdova in prosena kasa, kamut, kvinoja,...); sveZe meso, ribe in perutnina sicer



vsebujejo Ze v osnovi vec natrija, vendar so v zmernih koli¢inah v redu in vsekakor
boljsa izbira kot so predelane in zelo slane mesnine in konzerve.

v Zelo veliko natrija/soli vsebujejo tudi dodatki kot so — jedilna soda, pecilni prasek
(vinski kamen je boljsa izbira), glutaminat, kakor tudi razne priloge k jedem: ajvar,
gorcica, hrenova omaka, kisle kumarice, kisla paprika, olive, sojina omaka, jusni
koncentrati, pripravki za instantne omake in polivke, razlicne za¢iimbne mesanice
(npr. Vegeta©, Zacinka©,...).

v Sol, natancneje natrij, se v nekaterih izdelkih skriva pod oznako mononatrijev
glutaminat in natrijev bikarbonat, zato dobro premislite pri nakupu taksnih izdelkov.

v Ker praviloma zelo radi uzivamo kruh, si ga poskusajte speci sami, saj je v trgovini
kupljen kruh praviloma zelo slan.

¢ Poskrbite za primeren vnos kalcija

Pred vec leti je veljalo, da je eden od temeljev preprecevanje ledvi¢nih kamnov dieta z
omejenim vnosom kalcija. Se dandanes ob&asno zasledimo to misel. Vendar pa to ne dri.
Resnica je pravzaprav ravno nasprotna. Stevilne raziskave so namre¢ pokazale, da zmanj$an
vnos hrane, ki vsebuje kalcij, privede do povecanega nastajanja ledvi¢nih kamnov.
Znanstveniki so tudi potrdili razlog za omenjeno najdbo. Primeren vnos kalcija s prehrano
namrec privede do vezave kalcija in oksalata (ki ga prav tako zauZijemo s hrano) v ¢revesju.
Posledi¢no se manj oksalata absorbira iz ¢revesja v kri, kar privede do zmanjsane koli¢ine
oksalata v urinu. Manjsa koli¢ina oksalata v urinu pa privede do zmanjSanega nastajanja
kamnov iz kalcijevega oksalata, ki predstavlja najpogostesjo vrsto kamna pri bolnikih z
ledvi¢nimi kamni. Normalen vnos kalcija je tudi zelo pomemben za zdrave kosti in
preprecevanje osteoporoze, imel pa naj bi tudi vlogo pri zmanjsanju tveganja za nastanek
raka Crevesja in raka dojke.

Priporocen dnevni vnos kalcija za odrasle je med 1000 in 1200 mg. Dobri viri kalcija so mleko in
mlecni izdelki (e se le da v nepredelani obliki) — priporoceno je uZivanje fermentiranih mlecnih
izdelkov kot so domaca sirotka, kefir, pinjenec, skuta, jogurt.

Pomembni rastlinski viri kalcija so:

» brokoli, zelje, kitajsko zelje, ohrovt, koromac, por in tofu (pripravljen s kalcijevim sulfatom),

» suhe fige, suhe slive, dateljni in tudi murve, jagode, kosmulje in borovnice,

» mandeljni, brazilski orescki, lesniki in sezam (najboljse jih je pred zauZitjem namakati v vodi
vsaj dve uri, da se izlo€ijo zaviralne snovi — fitati).

» mandljev in sojin napitek (obogaten s kalcijem).

+* Omejite vnos Zivil Zivalskega izvora ter purinov

Zivila Zivalskega izvora vsebujejo veliko purinov, ki se v na§em organizmu presnovijo do
se¢ne kisline. PoviSana koncentracija se¢ne kisline v krvi in urinu ustvarja kisel pH urina in
ugodno okolje za kristalizacijo nakopicenih soli secne kisline v uratne ledvi¢cne kamne. Z
zdravo prehrano, prilagojeno dieto in zadostnim gibanjem lahko to preprec¢imo.



Pomembna izhodis¢a pri dieti z omejenim vnosom purinov:

e Omejite vnos Zivil Zivalskega izvora, predvsem drobovine, mesa, koZe rib in
perutnine, mesnih izdelkov, mastnih rib in kvasa.

e Zivilom z zelo visoko vsebnostjo purinov kot so drobovina (moZgani, srce, ledvice,
jetra, prizeljc), rde¢e meso, mesnine, Skoljke, mesni ekstrakti, jusne kocke, sardine in
kvas, se poskusajte ¢imbolj izogniti.

e Vnos Zivil s srednjo vsebnostjo purinov kot so jagnjetina, perutnina in nekatere vrste
rib, pa poskusajte omejiti; ¢e Ze, naj bo uzivanje teh Zivil le ob¢asno in ne
vsakodnevno, velikost porcije naj ne presega 85 g, dnevni vnos pa lahko znasa najvec
170-230 gramov nastetih Zivil.

e Vnos zelenjave z vecjo vsebnostjo purinov (strocnice, gobe, belusi, Spinaca, ohrovt,
brsti¢ni ohrovt, cvetaca) omejite na manjse porcije (1/2 skodelice na porcijo, najvec
2-krat na teden) — te zelenjave zaradi njenih pozitivnih ucinkov na zdravje ni
potrebno povsem izloditi iz prehrane.

e Povecajte vnos citrusov, najbolje limon in pomaranc ter naravnih sokov iz njih. Na
tesce si zato vsak dan pripravite veliko limonado s toplo vodo (vsaj sobna
temperatura). Citrati v citrusih se v krvi in urinu veZejo s kalcijem ter tako na naraven
nacin pomagajo pri preprecevanju tvorbe ledvi¢nih kamnov iz kalcija, oksalata ter
urata.

e Omejite vnos alkohola, saj ta poveca proizvodnjo secne kisline.

e Poleg diete zomejenim vnosom purinov, je pri preprecevanju kopicenja secne kisline
v krvi in urinu ter uravnavanju kislo-bazi¢nega ravnovesja v organizmu, pomembnih
tudi vec drugih dejavnikov: izogibajte se zelo pekoci in mastni hrani; ocvrti in hitri
hrani; uZivanju fruktoznih sirupov in sladkih sokov; uZivanju alkohola, predvsem
piva; dodanim masc¢obam v hrano (majoneza, solatni prelivi, maslo, margarine, olja,
siri, smetane,...).

e Vas jedilnik naj bo sestavljen iz naslednjih Zivil:

- sadje in zelenjava — zgoraj navedena zelenjava z vecjo vsebnostjo purinov
v zmernih merah,

- Skrobna Zivila: krompir, sladki krompir, riz, testenine, ajda/ajdova kasa,
proso/prosena kasa, ostala Zita (npr. kvinoja, kamut, bulgur, pira, kuskus,
rz,...), koruzniin psenicni zdrob,

- mleko in mlecni izdelki (z manjSo vsebnostjo maséobe; vnos jajc, sirov,
masla in margarin omejite),

- oreski,

- ostalo: tofu, zelis¢a, za¢imbe, hladno stiskana olja, med, dZzemi s ¢im
vecjim sadnim delezem, zeli¢ni ¢aji, domace juhe....




+ Povecajte vnos sadja in zelenjave

Primeren (vsakodnevni) vnos sadja in zelenjave je temelj zdrave prehrane, pripomore pa tudi
k manjSem nastajanju kamnov. Razlogov za to je vec. Vecje uzZivanje sadja in zelenjave ter
posledi¢no manjse uzivanje Zivil Zivalskega izvora poveca pH urina, kar ugodno vpliva na
zmanjsano nastajanje vecine ledvi¢nih kamnov. Poleg tega tako sadje kot tudi zelenjava
vsebujeta citrat, ki je eden najmocnejsih preprecevalcev nastajanja ledvi¢nih kamnov. Tudi
kalij, ki je prisoten v vecjih koli¢inah v sadju in zelenjavi, pripomore k vecjem izlo¢anju citrata
z urinom in s tem vpliva na nastajanje kamnov. Stare modrosti, kot so na primer —eno
jabolko na dan, odZene zdravnika stran —torej niso zgreseno ljudsko verovanje, ampak
sodobno prepoznano dejstvo. Pri tem seveda ni nujno, da uzivate jabolka. ZaZelen je vnos
¢imbolj raznovrstnega in predvsem sezonskega sadja in zelenjave, kar je tudi najbolj naravno.
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+* Fizicna aktivnost in telesna teza

Primerna fizi¢na aktivnost in telesa teza sta prav tako eden od temeljev zdravega Zivljenja.
Pogosto sta povezana. Tako je na primer zelo tezko vzdrzevati primerno telesno tezo brez
ustrezne fizi€ne aktivnosti. ZdravnisSke organizacije opredeljuje ustrezno fiziéno aktivnost kot
skorajda vsakodnevno aktivnost (vsaj 3-5x tedensko), ki traja vsaj 30 minut. Ob tem ni
najpomembneje, da bi bila fiziéna aktivnost izjemno naporna. Ze s hitrej$o hojo, tekom,
kolesarjenjem ali plavanjem lahko naredimo ogromno, da je le ta aktivnost ¢im pogostejsa.
Pomembno je torej, da fizicna aktivnost postane del nase rutine. Tako bomo tudi bolj
uspesni pri vzdrzevanju primerne telesne teze. Debelost je nedvomno dejavnik tveganja za
pospeseno nastajanje ledvicnih kamnov. Zato je tudi izguba telesne teze pri bolnikih, ki so
debeli ali prekomerno prehranjeni, pomemben del preprecevanja ledviénih kamnov. lzguba
telesne teze, ki znasa 25% prvotne teze ima ze lahko pomemben pozitiven vpliv na zdravje
¢loveka. Zdravstvene ogranizacije opredeljujejo prekomerno prehranjenost in debelost s
pomocjo indeksa telesne mase (ITM), ki ga izracunamo tako, da telesno tezo (TT) v
kilogramih delimo s kvadratom telesne viSine (TV) izrazene v metrih — ITM = TT(kg)/TVZ(m).
Debelost je definirana kot ITM 230, prekomerna telesna teza pa kot ITM med 25 in 29,9.

¢ Pa e nekaj za na konec

Zgoraj omenjena navodila in priporocila nedvomno pripomorejo k zmanjsanju nastajanja
ledvi¢nih kamnov. Obenem pa predstavaljajo tudi temelje za zdrav Zivljenjski slog na splosno
in pripomorejo k ve¢jemu zdravju telesa, predvsem vec¢jemu zdravju sréno-zZilnega sistema.
Omenjena navodila terjajo spremembo Zivljenjskega sloga, kar pa pomeni, da je v ta namen
potrebno investirati dolocen ¢as in energijo. V sodobnem svetu, ko imamo vsi obéutek, da
nam kroniéno primanjkuje tako enega kot drugega, se zdi to mnogokrat neizvedljivo. Nase
izkunje pa kaZejo, da temu ni tako. Ze na videz manjsi premiki v »pravo smer« bodo slej kot
prej privedli do rezultatov — do boljSega fizicnega in tudi psihi¢nega pocutja, saj zdrav duh
domuje v zdravem telesu.

Pripravila: Sendi LeSnjak, mag. inz. prehrane

v sodelovanju z Delovno skupino za ledvi¢ne kamne pri Slovenskem nefroloSkem drustvu



