ZALECENIA DIETETYCZNE

Kamica szczawianowo-wapniowa

Kamica szczawianowo - wapniowa to najczestszy typ kamicy nerkowej. Powstaje w wyniku
krystalizacji szczawianu wapnia w moczu, gdy jego stezenie przekracza zdolno$¢ rozpuszczania.
Nalezy ograniczy¢ spozywanie produktow z wysokg zawartoScig szczawianow:

szczaw, szpinak, botwing, buraki, rabarbar;
kakao, czekolade,

mocng czarng herbate;

soj¢, tofu, orzechy, otreby pszenne;

figi suszone;

kiszonki;

koncentraty zup i1 sosOw.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

Spozywaj od 4-5 positkéw w ciggu dnia, w regularnych odstgpach czasowych co 2-3
godziny, ostatni positek 2-3 godziny przed snem.

Zapewnij spokdj podczas konsumpcji, positki jedz powoli 1 starannie przezuwaj.

Ogranicz w diecie produkty z wysoka zawartoscig szczawianOw (szczaw, szpinak, botwing,
buraki, rabarbar, kakao, czekolade, mocng czarng herbate, soj¢, tofu orzechy, otreby pszenne,
figi suszone, kiszonki, koncentraty zup 1 sosoOw).

Zrezygnuj z picia stodkich napojow gazowanych 1 niegazowanych (szczegolnie z zawartoscig
fosforanéw np. coli).

Zrezygnuj z picia alkoholu.

Ogranicz picie kawy.

Wypijaj 2,5 — 3 litrow wody dziennie (wod¢ niegazowang, niskozmineralizowang). Pij wode
roéwniez wieczorem.

Pij rozcienczony sok z cytryny, limonki, pomaranczy (zawarte w nich cytryniany hamuja
krystalizacje)

Jedz banany, jabltka, gruszki, do potraw dodawaj olej roslinny.

Dostarczaj biatka zwierzecego w umiarkowanych ilosciach (nie wigcej niz 0,8-1,0 g/kg masy
ciata/ dob¢. Wybieraj drob, ryby, jajka, w umiarkowanych ilo$ciach biatko roslinne).
Ogranicz migso czerwone, podroby, wedliny.

Zalecana ilo$¢ wapnia w diecie 800-1000 mg/dobeg, najlepiej z pozywienia. Najlepszym jego
zrodtem jest mleko 2% , jogurt naturalny, kefir, maslanka, twar6g.

Ogranicz s6l do 5 g/ dobe, w tym celu unikaj fast-foodow, wedlin, stonych przekasek,
gotowych dan.

Odpowiedni sposob obrobki termicznej to gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
obsmazania.

W przypadku nadwagi lub otytosci wskazana jest stopniowa redukcja masy ciata.

Zrezygnuj z palenia papierosow.

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna.

Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu — 7-8 godzin dziennie.
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