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Kamienie nerkowe (kamica nerkowa) i ich zwiazek z dietg

Po pierwsze, oto podsumowanie: witamina C nie powoduje kamieni nerkowych. W rzeczywistosci witamina C
zwieksza przeptyw moczu, korzystnie obniza pH moczu i zapobiega wigzaniu sie wapnia ze szczawianami w moczu.
Wiecej na ten temat ponizej.

Istnieje pie¢ rodzajéw kamieni nerkowych:

Kamienie z fosforanu wapnia sg powszechne i rozpuszczajg sie w moczu zakwaszonym kwasem askorbinowym
witaminy C.

Kamienie szczawianu wapnia sg jeszcze bardziej powszechne, ale nie rozpuszczajg sie w kwasnym moczu. Wiece]
na ich temat ponizej.

Fosforan magnezowo-amonowy (kamienie struwitowe) sg znacznie rzadsze, czesto pojawiajg sie po infekcji.
Rozpuszczajg sie w moczu zakwaszonym witaming C.

Kamienie kwasu moczowego wynikajg z probleméw z metabolizmem puryn (chemiczna podstawa adeniny,
ksantyny, teobrominy i kwasu moczowego). Mogg one powstawac w stanach takich jak dna moczanowa.

Kamienie cystynowe wynikajg z dziedzicznej niezdolnosci do ponownego wchtaniania cystyny. Wiekszos¢ kamieni
u dzieci jest tego typu i sg one rzadkie.

Rola witaminy C w zapobieganiu i rozpuszczaniu kamieni nerkowych:

Bardzo powszechne kamienie z fosforanu wapnia mogg istnieé¢ tylko w drogach moczowych, ktére nie sg kwasne.
Kwas askorbinowy (najpopularniejsza forma witaminy C) zakwasza mocz, rozpuszczajgc w ten sposéb kamienie
fosforanowe i zapobiegajgc ich powstawaniu.

Kwasny mocz rozpuszcza réwniez kamienie fosforanu magnezowo-amonowego, ktére w przeciwnym razie
wymagatyby usuniecia chirurgicznego. Sg to te same kamienie struwitowe, ktére towarzyszg infekcjom drég
moczowych. Zaréwno infekcje, jak i kamienie mozna tatwo wyleczy¢ witaming C w duzych dawkach. OBA sa
praktycznie w 100% mozliwe do unikniecia dzieki codziennemu spozywaniu znacznie wiekszych niz RDA ilosci kwasu
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askorbinowego. Mysl o gramach, a nie miligramach! Goryl otrzymuje okoto 4000 mg witaminy C dziennie w swoje;j
naturalnej diecie. Amerykanskie RDA dla ludzi wynosi tylko 60 mg. Kto$ sie myli i nie sagdze, by byly to goryle.

Powszechny kamien szczawianu wapnia moze tworzy¢ sie w kwasnym moczu niezaleznie od tego, czy ktos
przyjmuje witamine C, czy nie. Jednakze, jesli dana osoba otrzymuje odpowiednie ilo$ci witamin z grupy B i magnezu,
tego typu kamienie nie tworzg sie. Jakikolwiek popularny suplement B-complex dwa razy dziennie, plus okoto 400
miligraméw magnezu, jest zwykle wystarczajacy.

Askorbinian (aktywny jon w witaminie C) zwieksza produkcje szczawianéw w organizmie. Jednak w praktyce
witamina C nie zwieksza tworzenia sie kamieni szczawianowych. Doktorzy Emanuel Cheraskin, Marshall Ringsdorf, Jr. i
Emily Sisley wyjasniajg w The Vitamin C Connection (1983), ze kwasny lub lekko kwas$ny mocz zmniejsza poziom
zwigzkéw wapnia i szczawiandw, zmniejszajgc mozliwo$é powstawania kamieni. "Witamina C w moczu ma tendencje
do wigzania wapnia i zmniejszania jego wolnej formy. Oznacza to mniejsze prawdopodobieristwo oddzielenia sie
wapnia w postaci szczawianu wapnia (kamieni)". (str. 213) Ponadto moczopedne dziatanie witaminy C zmniejsza
warunki statyczne niezbedne do tworzenia sie kamieni. Szybko ptynace rzeki odktadajg niewiele mutu.

Ponadto mozna unikngé nadmiaru szczawianéw, nie jedzac (duzo) rabarbaru, szpinaku lub czekolady. Jesli lekarz
uwaza, ze dana osoba jest szczegdlnie podatna na tworzenie sie kamieni szczawianowych, osoba ta powinna zapoznaé
sie z ponizszymi sugestiami, zanim zrezygnuje z korzysci ptyngcych z witaminy C.

Robert F. Cathcart Il, M.D. pisze na temat "Dlaczego ogromne dawki askorbinianu nie powodujg powstawania
kamieni nerkowych?".

"Lata temu, kiedy Linus Pauling napisat swojg ksigzke "Witamina C i przeziebienie”, krytycy natychmiast nazwali
przyjmowanie duzych dawek witaminy C niebezpiecznym, poniewaz powodowatoby to powstawanie kamieni nerkowych
ze szczawianu wapnia. Ta praktyka wmawiania ludziom, ze witamina C powoduje kamienie nerkowe, jest kontynuowana
do dzis przez krytykéw witaminy C, pomimo braku klinicznych dowodéw na wystepowanie kamieni nerkowych u oséb
przyjmujgcych witamine C.

"Postawiono hipoteze, ze skoro znaczny procent askorbinianu jest metabolizowany i wydalany w postaci kwasu
szczawiowego, to ten kwas szczawiowy powinien tgczy¢ sie z wapniem w moczu i odktadac sie w postaci kamieni
nerkowych ze szczawianu wapnia. Prawdg jest, Ze ci z nas, ktérzy przyjmujg duze dawki askorbinianu, majg
podwyzszony poziom kwasu szczawiowego w moczu, ale nie majg kamieni nerkowych. Przy milionach ludzi na $wiecie
przyjmujacych witamine C, gdyby witamina C powodowata kamice nerkowg, do tego czasu odnotowano by masowg
epidemie kamicy nerkowej. Nic takiego nie miato miejsca.

"Zaczatem stosowac¢ witamine C w ogromnych dawkach u pacjentéw w 1969 roku. Do czasu, gdy przeczytatem, ze
askorbinian powinien powodowac¢ kamienie nerkowe, miatem kliniczne dowody na to, ze nie powoduje on kamieni
nerkowych, wiec kontynuowatem przepisywanie pacjentom ogromnych dawek. Do dzi$ (2006) szacuje, ze podatem 25
000 pacjentom ogromne dawki witaminy C i u zadnego z nich nie rozwinety sie kamienie nerkowe. U dwéch pacjentoéw,
ktorzy zmniejszyli dawki do 500 mg dziennie, rozwinety sie kamienie nerkowe szczawianu wapnia. Podniostem ich
dawki z powrotem do bardziej masywnych dawek i dodatem magnez i B6 do ich programu, a kamienie nerkowe juz sie
nie pojawity. Mysle, ze niskie dawki nie miaty zadnego wptywu, a kamienie nerkowe pojawity sie u nich przez przypadek,
poniewaz nie przyjmowali wystarczajgcej ilosci witaminy C".

Sposoby dla KAZDEGO, aby zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia kamieni nerkowych:

Zmaksymalizuj spozycie ptynow. Pij zwtaszcza soki owocowe i warzywne. Soki pomaranczowe, winogronowe i
marchwiowe sg bogate w cytryniany, ktére hamujg zaréwno gromadzenie sie kwasu moczowego, jak i tworzenie sie soli
wapnia. (Carper, J. "Orange Juice May Prevent Kidney Stones”, Lancaster Intelligencer-Journal, 5 stycznia 1994 r.)

Kontroluj pH moczu. Kwasny mocz pomaga zapobiega¢ infekcjom drég moczowych, rozpuszcza zaréwno kamienie
fosforanowe, jak i struwitowe i nie powoduje powstawania kamieni szczawianowych.

Jedz warzywa: badania wykazaty, ze szczawiany w diecie generalnie nie sg istotnym czynnikiem w powstawaniu
kamieni. Zaleca sie jednak unika¢ rabarbaru i szpinaku.

Wiekszo$¢ kamieni nerkowych sktada sie z wapnia, a wiekszo$¢ Amerykandéw cierpi na jego niedobér. Zamiast
obnizac¢ spozycie wapnia, zmniejsz nadmiar fosforu w diecie, unikajgc napojéw gazowanych, zwtaszcza coli. Napoje
bezalkoholowe zawierajg nadmierne ilosci fosforu w postaci kwasu fosforowego.

Przyjmowanie suplementu magnezu w ilosci CO NAJMNIEJ 300-350 mg/dzien (wiecej moze by¢ pozgdane w celu
utrzymania idealnej rownowagi 1:2 magnezu do wapnia).

Pamietaj, aby codziennie przyjmowac dobry suplement witaminy B-kompleks, ktéry zawiera pirydoksyne (witamine
B-6). Niedobdr witaminy B-6 powoduje powstawanie kamieni nerkowych u zwierzat doswiadczalnych. W duzych
dawkach jest ona réwniez stosowana w medycynie do leczenia kamieni nerkowych. Pamietaj.

* Niedob6r witaminy B-6 jest bardzo powszechny u ludzi.

* Niedob6r witaminy B-1 (tiaminy) réwniez wigze sie z powstawaniem kamieni (Hagler i Herman, "Oxalate
Metabolism, II"” American Journal of Clinical Nutrition, 26:8, 882-889, sierpien, 1973).

7. Dodatkowo, niski poziom wapnia moze powodowac¢ powstawanie kamieni wapniowych (L. H. Smith, et al,
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"Medical Evaluation of Urolithiasis” Urological Clinics of North America 1:2, 241-260, czerwiec 1974).

W przypadku kwasu moczowego/kamieni purynowych (dna moczanowa) przestan jes¢ mieso! Tabele zywieniowe i
podreczniki wskazujg mieso jako gtéwne zrédto puryn w diecie. Leczenie naturopatyczne dodaje posty sokowe i
jedzenie wisni. Zwiekszone spozycie witaminy C pomaga poprzez poprawe wydalania kwasu moczowego z moczem.
(Cheraskin, et al, 1983). Nalezy stosowac¢ buforowany askorbinian "C".

Osoby z kamieniami cystynowymi (tylko 1% wszystkich kamieni nerkowych) powinny przestrzegac¢ diety o niskiej
zawartosci metioniny i stosowac¢ buforowang witamine C.

Kamienie nerkowe sg zwigzane z wysokim spozyciem cukru, wiec nalezy spozywaé¢ mniej (lub wcale) dodanego
cukru (J. A. Thom, et al "The Influence of Refined Carbohydrate on Urinary Calcium Excretion,” British Journal of Urology,
50:7, 459-464, grudzien, 1978).

Infekcje mogg powodowac warunki sprzyjajgce tworzeniu sie kamieni, takie jak nadmierne stezenie moczu (z
powodu gorgczki, pocenia sie, wymiotéw lub biegunki). Stosuj dobrg profilaktyke zdrowotng, a zwréci Ci sie to z
nawigzka.

Dodatkowe informacje na temat tego, dlaczego dawki witaminy C nie powodujg powstawania kamieni nerkowych,
ze szczegdlnym uwzglednieniem dozylnej terapii witaming C: http://doctoryourself.com/C_Kidney_December TL
letter.pdf
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OBALANIE MITOW O WITAMINIE C

Czy jakis klaun wcigz prébuje ci wmowi¢, ze witamina C jest w jaki$ sposéb niebezpieczna? Albo ze nie nalezy
przyjmowac wiecej niz 200 mg dziennie? Istniejg doskonate artykuty, ktére warto przeczytaé¢ na stronie

http://www.whale.to/v/c/index.html

A oto kilka naprawde dobrych wiadomosci dla wszystkich zdrowych swiréw, ktérzy kazdego dnia tak dzielnie
probuja przekonaé przyjaciét, wrogoéw i rodzine do przyjmowania witamin.
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BADANIE BEZPIECZENSTWA WITAMINY C

"Kwas askorbinowy jest substancjg ogdlnie uznang za bezpieczng (GRAS). Myszy, ktérym podawano kwas
askorbinowy podskérnie i dozylnie w dawkach dziennych (500 do 1000 mg/kg m.c.) przez 7 dni, nie wykazywaty zmian
w apetycie, przybieraniu na wadze i ogélnym zachowaniu, a badanie histologiczne ré6znych narzadéw nie wykazato
zadnych zmian. Kwas askorbinowy dziatat fotoprotekcyjnie, gdy byt stosowany na skére myszy i $win przed ekspozycja
na promieniowanie ultrafioletowe (UV). . . . Ciezarnym myszom i szczurom podawano dzienne doustne dawki kwasu
askorbinowego do 1000 mg/kg masy ciata bez oznak dziatania toksycznego dla dorostych, teratogennego lub
fetotoksycznego. Kwas askorbinowy i askorbinian sodu nie byty genotoksyczne w kilku bakteryjnych i ssaczych
systemach testowych, co jest zgodne z wtasciwos$ciami przeciwutleniajgcymi tych substancji chemicznych. . . Dane te
w potgczeniu z brakiem doniesien w literaturze klinicznej o uczuleniu na kwas askorbinowy zdecydowanie potwierdzaja
bezpieczenstwo tych sktadnikéw.

Elmore AR. Final report of the safety assessment of L-Ascorbic Acid, Calcium Ascorbate, Magnesium Ascorbate,
Magnesium Ascorbyl Phosphate, Sodium Ascorbate, and Sodium Ascorbyl Phosphate as used in cosmetics. Int J Toxicol.
2005;24 Suppl 2:51-111.

WITAMINA C NIE POWODUJE KAMICY NERKOWEJ

"Zwigzek miedzy spozyciem witamin B6 i C a ryzykiem wystgpienia objawowych kamieni nerkowych zostat
prospektywnie zbadany w kohorcie 85 557 kobiet bez kamieni nerkowych w wywiadzie. . . Duze dawki witaminy B6
moga zmniejszac ryzyko powstawania kamieni nerkowych u kobiet. Rutynowe ograniczanie witaminy C w celu
zapobiegania powstawaniu kamieni wydaje sie nieuzasadnione.

Curhan, G. C., Willett, W. C., Speizer, F. E., Stampfer, M. J. Intake of vitamins B6 and C and the risk of kidney stones in
women. J Am Soc Nephrol 10:4:840-845, Apr 1999.

WITAMINA C ZAPOBIEGA | LECZY POLIPY ODBYTU

Jerome J. DeCosse, M.D., Ph.D., Mark B. Adams, M.D., Joseph F. Kuzma, M.D., Paul LoGerfo, M.D., and Robert E.
Condon, M.D. Effect of ascorbic acid on rectal polyps of patients with familial polyposis. Surgery, November, 1975, Vol. 78,
No. 5, pp. 608-612.

http://www.whale.to/v/c/index.html

CHOROBY UKLADU KRAZENIA ZMNIEJSZONE PRZEZ WITAMINE C

"Tym razem czestos$¢ wystepowania choroby wieficowej serca spadta o 27%, a czesto$¢ wystepowania udaru
mozgu spadta 0 26% wsrod osob z najwyzszg kategorig witaminy C w surowicy. W badaniu NHANES | Epidemiologic
Follow-up Study stwierdzono, ze najwyzsze spozycie witaminy C miato od 25% do 50% zmniejszenie $miertelnosci z
przyczyn sercowo-naczyniowych.”

Simon, JA et al. Serum ascorbic acid and cardiovascular disease prevalence in U.S. adults. Epidemiology,
1998,9:316-321.

Zrédto: http://www.doctoryourself.com/kidney.html
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6. II@.

Jak zapobiegac¢ chorobom nerek i leczyc¢ je dieta

Nerki — dwa niewielkie narzady w ksztatcie fasoli — znajdujg sie tuz pod klatkg piersiowa po obu stronach
kregostupa. Nad kazdg z nerek znajdujg sie nadnercza. Kazdego dnia nerki filtrujg do 150 litréw krwi, a poprzez mocz
usuwajg z organizmu produkty odpadowe.

Jednym z powodoéw, dla ktérych nalezy pi¢ wystarczajgcg ilo$¢ wody jest zapewnienie zdrowego funkcjonowania
nerek. W rzeczywistosci chroniczne lekkie odwodnienie organizmu jest jedng z najczestszych przyczyn kamicy
nerkowej.

Nieprawidtowe funkcjonowanie nerek wigze sie réwniez z szeregiem innych powaznych probleméw zdrowotnych,
takich jak cukrzyca, nadcisnienie i choroby serca. Typowe objawy zaburzen czynnosci nerek to:

Czeste oddawanie moczu

Problemy podczas oddawania moczu

Uczucie bolu lub pieczenia podczas oddawania moczu

Ciggte pragnienie

Prawidtowe funkcjonowanie nerek jest niezbedne do utrzymania homeostazy w organizmie, co ma takze wptyw na
sktad krwi. Nerki sg na przyktad odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowego poziomu pH i r6wnowagi elektrolitowej
(réwnowaga pomiedzy sodem, potasem i fosforanami).

Nerki produkujg réwniez hormony wytwarzajgce czerwone krwinki oraz hormony pomagajgce regulowac cisnienie
krwi.

Czynniki dietetyczne zagrazajgce zdrowiu nerek

Produkty odpadowe usuwane przez nerki i wydalane z moczem to mocznik i kwas moczowy, wytwarzane
odpowiednio z rozpadu biatek i kwaséw nukleinowych.

Nadmierne spozycie biatka zwieksza ilos¢ mocznika, a kwas moczowy jest produktem ubocznym zaréwno
metabolizmu biatka jak i fruktozy. Fruktoza zwykle podnosi stezenie kwasu moczowego w ciggu kilku minut po jej
spozyciu.

Wiekszos$¢ ludzi spozywa od trzech do pieciu razy wiecej biatka niz potrzebuje ich organizm i od dwdch do czterech
(lub nawet wiecej) razy za duzo fruktozy niz jest to uwazane za bezpieczne. Te dwa czynniki dietetyczne — kazdy z
osobna, ale szczegdlnie w potgczeniu — powodujg znaczne obcigzenie nerek i wywotujg choroby nerek i kamienie
nerkowe.

Kamienie nerkowe sg czesto wynikiem diety zawierajgcej przetworzong fruktoze i inne cukry, poniewaz cukier
zaburza przyswajanie zwigzkéw mineralnych w organizmie, przede wszystkim wapnia i magnezu. Kwas fosforowy
znajdujacy sie w stodzonych napojach gazowanych powoduje rowniez zakwaszenie moczu, co sprzyja tworzeniu sie
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kamieni nerkowych.

Wiadomo réwniez, ze leki przeciwbdlowe uszkadzajg nerki, gdy sg przyjmowane w nadmiarze i/lub przez dtuzszy
czas. Dotyczy to miedzy innymi aspiryny, lekdw przeciwzapalnych (NLPZ), ibuprofenu, naproksenu i acetaminofenu —
zwlaszcza w potaczeniu z alkoholem, nawet jesli zawartos¢ alkoholu jest niewielka.

3 nawyki dietetyczne zapewniajgce zdrowie nerek

Ogranicz spozycie biatka do ilosci, jakiej potrzebuje Twoj organizm. Idealna ilo$¢ spozywanego biatka to okoto p6t
grama na funt masy ciata (ok. 1 gram na 1 kg), co dla wiekszos$ci os6b wynosi 40 do 70 gram biatka dziennie.

Ogranicz spozycie fruktozy do 25 gram dziennie (okoto 6 tyzeczek) lub mniej (szczegdlnie jesli masz problemy z
insulino-/leptyno-opornoscia.

Pij czystg wode. Zwykte wyeliminowanie stodzonych napojéw gazowanych i niegazowanych oraz sokéw
owocowych i zastgpienie ich czystg wodg to prosta strategia ukierunkowana na zdrowe funkcjonowanie nerek i ogéing
poprawe zdrowia.

Jak obliczy¢ zapotrzebowanie organizmu na biatko

Pierwszg rzeczg, jaka nalezy okresli¢ jest beztluszczowa masa ciata. Aby to zrobi¢, odejmij procentowy udziat
ttuszczu w organizmie od liczby 100. Na przyktad: jesli masz 30% ttuszczu, Twoja beztluszczowa masa ciata wynosi
70% catkowitej masy ciata.

Nastepnie nalezy pomnozy¢ uzyskany procent (w powyzszym przyktadzie 0,7) przez mase ciata w funtach lub
kilogramach. Przyktad: jesli wazysz 170 funtéw, pomndéz 0,7 przez 170, a uzyskasz 119 funtéw bezttuszczowej masy
ciata.

Zgodnie z zasadg ,0,5 grama biatka na funt” (lub 1 gram biatka na kg), Twéj organizm potrzebuje 59,5 czyli w
zaokragleniu 60 gram biatka dziennie.

100 - % ttuszczu = % beztluszczowej masy ciata

%beztluszczowej masy ciata X masa ciata X 0.5 gr protein = zalecana ilos¢ biatka w gramach

Przyktad: Osoba wazgca 170 funtéw z 30% ttuszczu

100% catkowitej wagi — 30% masa ttuszczu= 70 % bezttuszczowa masa ciata

0,70 X170 =119 X 0,5 = 60 gram biatka to ilo$¢ zalecana

Przeliczanie zalecanej ilosci biatka na produkty spozywcze

Aby ustali¢, czy Twoj organizm otrzymuje nadmierng ilo$¢ biatka, po prostu oblicz swojg bezttuszczowag mase ciata
w sposob opisany powyzej, a nastepnie zapisuj wszystko, co jesz przez kilka dni, a obliczy¢ ilo$¢ spozywanego
codziennie biatka ze wszystkich zrodet.

Dla przypomnienia: Twoim celem jest p6t grama biatka na jeden funt (ok. 0,45 kg) bezttuszczowej masy ciata, co
dla wiekszosci ludzi daje od 40 do 70 gram biatka dziennie. Jesli Twoje obecne spozycie biatka jest znacznie wyzsze,
powinienes zredukowac ilos¢ pokarméw bogatych w biatko.

Ponizsza tabela przedstawia ogdlne zawartosci biatka w niektérych produktach spozywczych.

Czerwone mieso, wieprzowina i drob zawierajg srednio od 6 do 9 gram biatka na uncje. Idealng iloscig dla
wiekszos$ci osob bedzie porcja miesa okoto 3 uncji (nie 9-12-uncjowy stek!), co dostarczy organizmowi okoto 18-27
gram biatka.Jedno jajko zawiera okoto 6-8 gram biatka. Tak wiec omlet przygotowany z dwéch jajek to okoto 12-16
gram biatka. Po dodaniu sera, nalezy doliczy¢ biatko zawarte w serze (podane na etykiecie sera).Nasiona i orzechy
zawierajg Srednio okoto 4-8 gram biatka na ¢éwiartke filizankiUgotowana fasola to okoto 7-8 gram biatka w potowie
filizankiZboza po ugotowaniu zawierajg $rednio 5-7 gram biatka na filizankeWiekszos$¢ warzyw zawiera okoto 1-2 gramy
biatka w 1 uncji

Choroby nerek i kamienie nerkowe

Kamienie struwitowe: Wystepujg czesciej u kobiet niz u mezczyzn i prawie zawsze powstajg w wyniku infekcji drég
moczowych.

Kamienie cystynowe: Stanowig one bardzo maty odsetek wszystkich kamieni nerkowych. Powstajg w wyniku
schorzen dziedzicznych, ktére powodujg wytrgcanie sie duzych ilosci pewnych aminokwaséw (cystinuria).

Kamica moczanowa: Kamienie moczanowe sg produktem ubocznym metabolizmu biatek i fruktozy i sg
powszechnie obserwowane w przypadku dny moczanowej. Ograniczenie spozycia biatka i fruktozy jest niezbedne do
zapobiegania i leczenia tego typu kamicy. Przyjmowanie cytrynianu potasu (ktéry obniza kwasowo$¢ moczu i
zmniejsza wydalanie wapnia z moczem) moze réwniez pomoc w zapobieganiu kamieniom kwasu moczowego.

Kamica szczawianowa: Jest to najczesciej wystepujgca kamica. Okoto 80% wszystkich kamieni nerkowych to
kamienie wapniowe, a 80% z nich to kamienie szczawianu wapnia. Zwykle sg one wynikiem niedostatecznego spozycia
wody i innych czynnikéw dietetycznych, w tym nadmiernego spozycia szczawiandw, biatka i przetworzonej soli.

Szczawiany znajdujg sie w niektérych owocach i warzywach, lecz to watroba produkuje wiekszos$¢ z nich. Jesli
okaze sie, ze masz kamice szczawianowg, to lekarz moze zalecié unikanie pokarméw bogatych w szczawiany. Zapewnij

Strona 6/9



réwniez organizmowi wystarczajgca ilo$§¢ magnezu, poniewaz magnez pomaga zapobiega¢ tagczeniu sie wapnia ze
szczawianami i tworzeniu kamieni nerkowych.

Jesli masz kamice szczawianowo wapniowg, to zamiast zmniejsza¢ spozycie wapnia, najlepiej jest
zminimalizowac ilos¢ szczawiandéw w organizmie. Gtéwnymi produktami spozywczymi, ktérych nalezy w takiej sytuaciji
unikac¢ sg soja i piwo. Z nieznanych jak dotagd powodéw sok grejpfrutowy zwieksza ryzyko wystgpienia kamieni
nerkowych i dlatego takze nalezy go unika¢. Inne pokarmy, ktére zawierajg wysoki poziom szczawiandw, a zatem
ktorych nalezy unika¢ w przypadku tego typu kamieni nerkowych to miedzy innymi:

SzpinakRabarbarCzekoladaPietruszkaBurakiWiekszos$¢ warzyw strgczkowych, w tym zielona fasolkaMaka pszenna
i z innych zbézPaprykaOrzechy

Potas a zdrowie nerek

Potas jest sktadnikiem odzywczym, ktéry wymaga szczegélnej uwagi w przypadku choroby nerek. Z jednej strony
potas (jako minerat i elektrolit) jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania komérek, tkanek i narzagdéw. Odgrywa
on tez istotng role w zdrowiu serca, trawieniu, funkcjonowaniu miesni, zdrowiu kosci i wielu innych funkcjach
organizmu.

Chociaz potas wystepuje w wielu produktach spozywczych powszechnie spozywanych w USA — w tym w owocach,
warzywach, produktach mlecznych, tososiu, sardynkach i orzechach — to tylko 2% oséb dorostych w USA otrzymuje
zalecang dzienng dawke tego mineratu wynoszacg 4700 miligraméw (mg).

Stanowi to problem, poniewaz we krwi cztowieka musi panowaé wtasciwa réwnowaga pomiedzy potasem a sodem.
Jesli spozywasz zbyt duzo sodu, co jest obecnie bardzo powszechne oraz jesli jesz duzo przetworzonej zywnosci, Twoj
organizm bedzie miat zwiekszone zapotrzebowanie na potas.

Osobami, ktére sg szczegdlnie narazone na niski poziom potasu (hipokaliemia) sg osoby z przewlektymi
problemami z absorbcjg sktadnikéw pokarmowych, chorujgce na takie schorzenia jak choroba Lesniowskiego-Crohna
oraz osoby zazywajace leki nasercowe (w szczegdlnosci diuretyki petlowe).

Jednak kazdy, kto nie odzywia sie prawidtowo, czyli kto spozywa nadmierng ilo$¢ przetworzonej zywnosci i za mato
$wiezych naturalnych produktéw spozywczych jest potencjalnie zagrozony niedoborem potasu.

Biorac to wszystko pod uwage pamietaj jednak, ze jesli masz powaznie uposledzenie czynnosci nerek, powiniene$
raczej ograniczy¢ przyjmowanie pokarmoéw bogatych w potas. Dlaczego? Poniewaz to nerki sg odpowiedzialne za
utrzymywanie odpowiedniej ilo$ci potasu w organizmie, a kiedy nie funkcjonujg one prawidtowo, poziom potasu w
Twoim organizmie moze zosta¢ nadmiernie podwyzszony.

Zalecana ilos¢ potasu jest zmienna

Jesli Twoje nerki pracujg prawidtowo, to zalecana ilo$¢ potasu wynosi okoto 4700 mg na dzien, co musi by¢
zrownowazone odpowiednig iloscig sodu. Zasadniczo stosunek potasu do sodu powinien wynosi¢ okoto 5:1.
Najtatwiejszym sposobem osiggniecia takich proporcji jest spozywanie PRAWDZIWEGO naturalnego jedzenia (duzo
$wiezych warzyw), najlepiej ekologicznych i uprawianych lokalnie, aby zapewni¢ optymalng zawarto$¢ sktadnikéw
odzywczych.

Tego typu petnowartosciowa dieta w naturalny sposéb dostarcza znacznie wiekszej ilosci potasu w stosunku do
sodu, podczas gdy dieta sktadajgca sie z produktéw wysoce przetworzonych gwarantuje praktycznie, ze stosunek ten
zostanie odwrécony. Wyciskanie sokéw z warzyw jest dobrym sposobem na zapewnienie wystarczajgcej ilosci potasu.

Produkty dla zdrowych nerek

Papryka czerwona: ma niskg zawarto$¢ potasu, lecz jest bogata w witaminy A, B6, C oraz kwas foliowy i
btonnikCzeresnie: bogate w antyoksydanty i inne korzystne dla zdrowia sktadniki pochodzenia roslinnegoKapusta: ma
niskg zawartos¢ potasu, jest bogata w witamine C i K oraz btonnik i fitochemikalia, ktére chronig przed szkodami
wywotywanymi przez wolne rodnikiCzerwone winogrona: bogate w przeciwutleniacze, a ich skérka jest szczegodlnie
bogata w resweratrolKalafior: ma wysokg zawartos$¢ witaminy C, kwasu foliowego i btonnikaArbuz: zawiera ogromna
ilos¢ wody, ma witasciwosci moczopedne, co pomaga produkowac wiekszg iloéé moczu i wyptukiwaé z organizmu
toksynyCzosnek: przeciwutleniacz, ma wtasciwosci przeciwzapalne i zapobiegajgce tworzeniu sie ptytki
miazdzycowejSok z cytryny: zapobiega tworzeniu sie kamieni nerkowychCebula: ma niskg zawarto$c¢ potasu, jest
bogata w przeciwutleniacze, takie jak kwertecyna oraz ma naturalne wtasciwosci antyhistaminowePestki z dyni: bogate
w przeciwutleniacze, witaminy i mineraty, zwtaszcza magnez, ktéry pomaga zmniejszaé ryzyko wystgpienia kamieni
nerkowychJabtka: sg bogate w btonnik, przeciwutleniacze i zwigzki przeciwzapalne. Surowy ekologiczny ocet jabtkowy
zapobiega tworzeniu sie kamieni nerkowychJarmuz: ma niskg zawartos$c¢ potasu, jest dobrym Zrédtem witamin Ai C,
bogaty w zelazo, co jest wazne dla zdrowia nerek. Wiele oséb z chorobami nerek ma réwniez niedobdr zelazaOwoce
jagodowe, w tym czarne jagody, maliny, truskawkiStodkie ziemniaki: bogate w beta-karoten, witaminy A i C oraz btonnik,
sg takze dobrym zrédtem witaminy B6 i potasu

Ziota oczyszczajgce nerki
Imbir: oczyszcza krew i nerki z toksynKoniczyna tagkowa: srodek moczopedny, ktdry przyspiesza usuwanie
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odpadoéw z nerekKurkuma: ma wtasciwosci antyseptyczne i przeciwzapalne, dzieki czemu zapobiega infekcjom nerek i
ich stanom zapalnym oraz leczy nerkiChanca Piedra: zioto uzywane w Ameryce Potudniowej do rozbijania kamieni
nerkowych (po hiszpansku dostownie oznacza "tamacz kamieni")Mniszek lekarski: naturalny srodek moczopedny, ktéry
wzmacnia nerki i tagodzi problemy z uktadem moczowymKorzen hortensji: remedium Indian Ameryki Pétnocnej na
kamienie nerkowePokrzywy: naturalny srodek moczopedny, ktéry pomaga w oczyszczaniu krwi i leczeniu infekcji drog
moczowych; sg one réwniez bogate w zelazo, co sprzyja tworzeniu krwinekKorzen macznicy lekarskiej: pomaga leczy¢
choroby pecherza i drég moczowychKorzen prawoslazu: naturalny srodek moczopedny, ktéry pomaga w leczeniu
infekcji drég moczowych, kamieni nerkowych i infekcji pecherza moczowegoKorzen sadzca purpurowego: Indianskie
remedium na problemy z uktadem moczowym i nerkamiJatowiec: poprawia funkcjonowanie nerek i pomaga w leczeniu
infekcji dr6g moczowych oraz kamieni na nerkach i/lub pecherzu moczowym Nie stosuj jagdd jatowca, jesli masz
infekcje nerek i/lub jeste$ w cigzy. Nie nalezy réwniez przyjmowac ich w sposéb ciagty dtuzej niz przez cztery
tygodnie.Korzen nawtoci: remedium Indian Ameryki Pétnocnej tradycyjnie stosowane w celu wzmocnienia uktadu
moczowego i zdrowia nerekKorzen krwawnika: naturalny srodek moczopedny o wtasciwos$ciach antyseptycznych i
przeciwzapalnych; pomocny we wszelkich infekcjach dr6g moczowych

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2017/11/29/zdrowie-nerek.aspx

Nie sdl, a cukier moze by¢ glowna przyczyna kamieni nerkowych

Jesli jestes zagrozony kamica nerkowg lub miates kamien nerkowy, prawdopodobnie doradzono ci, aby zmniejszy¢
spozycie soli. Dawno zapomniano, ze sél znana jest z tego, Ze zmniejsza ryzyko wystagpienia kamieni nerkowych u
zwierzat.

Jesli jestes zagrozony kamica lub miates kamien nerkowy, prawdopodobnie zalecono ci ograniczenie spozycia
soli. Spozywanie diety o wysokiej zawartosci soli powoduje zwiekszong utrate wapnia z moczem, wiec teoria jest taka,
ze zmniejszenie ilosci soli zmniejszy ilo§¢ wapnia w moczu, co z kolei zmniejszy ryzyko wystagpienia kamieni
nerkowych. Ta teoria promowana od lat.

Jednak dawno zapomniano, ze sél znana jest od dziesiecioleci z tego, ze zmniejsza ryzyko wystagpienia kamieni
nerkowych u zwierzat. Spozywajgc wiecej soli, zwierzeta zwiekszajg spozycie wody, ktéra rozrzedza mocz i zmniejsza
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ryzyko wytrgcania sie kamieni nerkowych. To samo dzieje sie u ludzi.

Rzeczywiscie, uzupetnianie ludzi o dodatkowe 3000 mg sodu dziennie (ktdre znajduje sie w okoto jednej i jednej
trzeciej tyzeczki soli), dajgc im ponad 5300 mg sodu dziennie (lub okoto dwéch i jednej trzeciej tyzeczki soli, co jest
ponad dwukrotnie wiekszg wartoscig od zalecanej dziennej dawki sodu) zmniejsza ryzyko tworzenia sie kamieni ze
szczawianu wapnia. Znowu dzieje sie tak dlatego, ze zwiekszone spozycie soli powoduje zwiekszone przyjmowanie
ptyndéw, zwiekszajgc wydalanie moczu i zmniejszajac przesycenie szczawianu wapnia w moczu. Innymi stowy, wieksze
spozycie soli oznacza wieksze spozycie ptynow, co powoduje bardziej rozcienczony mocz i mniejsze ryzyko tworzenia
sie kamieni nerkowych.

Spozywanie wiekszej ilosci soli obnizy ryzyko powstawania kamieni nerkowych. Powszechnie wiadomo, ze niskie
spozycie ptynéw jest jednym z najwiekszych czynnikéw ryzyka powstawania kamieni nerkowych. Jesli chodzi o ryzyko
kamieni nerkowych, diety o niskiej zawartosci soli bytyby szczegdlnie problematyczne dla oséb zyjacych w goracym
klimacie, ktore narazone sg na ryzyko niedoboru soli i ptynéw. A sél chroni przed kamica nerkowa, nie tylko dlatego, ze
zwieksza spozycie wody. Od 1971 roku wiadomo, ze séd jest jednym z ,uznanych fizjologicznych inhibitorow
mineralizacji. Rzeczywiscie, ryzyko powstawania kamieni nerkowych faktycznie wydaje sie zmniejszaé wraz ze
wzrostem stosunku sodu (Na) / wapnia (Ca) w moczu. Teoria gtosi, ze s6d konkuruje z wapniem i tworzy bardziej
rozpuszczalne kompleksy mineralne, ktére sg mniej sktonne do wytrgcania sie w moczu. Innymi stowy, im wyzszy
poziom sodu w moczu w poréwnaniu z wapniem, tym mniejsze ryzyko powstawania kamieni nerkowych. Sugeruje sie,
ze zwiekszone ryzyko wystgpienia kamieni nerkowych u pacjentéw z wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego
spowodowane jest niskg zawartoscig sodu w moczu. Osoby z chorobami zapalnymi jelit, takimi jak wrzodziejace
zapalenie jelita grubego lub choroba Lesniowskiego-Crohna, maja niski poziom sodu w moczu, poniewaz maja
problemy z wchtanianiem soli z diety.

Wiec jesli masz kamienie nerkowe, mozesz czu¢ sie mniej winny(a) z powodu solniczki. Prawdziwym winowajcg
jest inny biaty krysztat, ktéry zwieksza ryzyko wystgpienia kamieni nerkowych. W rzeczywistosci to cukier
jest wiekszym czynnikiem ryzyka kamieni nerkowych niz séd.

Czestym objawem u pacjentéw z kamieniami nerkowymi jest zwiekszone wydalanie wapnia z moczem, co wydaje
sie by¢ spowodowane zwiekszonym wydalaniem kwaséw z moczem. Okazuje sie, ze spozywanie cukru powoduje
wiasnie kamice nerkowa, zwiekszajac wydalanie kwasu i wapnia z moczem. Jedno z badan sugeruje réwniez, ze cukier
moze zwiekszaé ryzyko wystgpienia kamieni nerkowych, wptywajac na sposéb, w jaki nerki radzg sobie z sodem. Jak
wspomniano wczesniej, séd wydaje sie konkurowaé z wapniem o reabsorpcje w nerkach. Cukier jednak zwieksza
reabsorpcje sodu w nerkach, zwiekszajgc wydalanie wapnia i zmniejszajgc wydalanie moczu. Prowadzi to do wiekszego
zageszczenia moczu, a tym samym do wiekszego ryzyka tworzenia sie kamieni nerkowych. A inne badania potwierdzity
to odkrycie.

Spozywanie stodzonych cukrem napojow gazowanych wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem wystapienia kamieni
nerkowych. A cukrzyca i staba kontrola glikemii sg réowniez dobrze znanymi czynnikami ryzyka powstawania kamieni
nerkowych, z ktérych oba sg napedzane przez diety o wysokiej zawartosci cukru. Populacje azjatyckie, ktére zazwyczaj
spozywajg duze ilosci soli, ale mniejsze ilosci cukru, majg znacznie mniejsza czestosé wystepowania kamieni
nerkowych w poréwnaniu do Europejczykéw czy Amerykanoéw.

Norman J. Blacklock (brytyjski chirurg i konsultant w dziedzinie urologii na Uniwersytecie w Manchesterze)
wykazat, ze wzrost i spadek czestosci wystepowania kamieni nerkowych, przed i po kazdej wojnie $wiatowej, zwigzane
byly ze spozyciem cukru. A czestos$¢ wystepowania kamieni nerkowych, ktéra wzrosta w ciggu ostatnich 60 lat, miata
miejsce w czasie, gdy spozycie soli byto wyjatkowo stabilne. Innymi stowy, wzrost spozycia soli nie wyjasnia
zwiekszonej czestosci wystepowania kamieni nerkowych w ciggu ostatniego pétwiecza, ale zwiekszone spozycie cukru,
zwlaszcza z napojow, juz tak.

Niskie spozycie owocow i warzyw w diecie moze mie¢ jeszcze wiekszy wptyw na ryzyko wystapienia kamieni
nerkowych. Jedzenie owocow i warzyw moze zmniejszy¢é kwasowo$¢é w moczu, zmniejszajac ryzyko wystapienia
kamieni nerkowych.

Kamienie nerkowe dotykajg okoto 10% ludzi w $wiecie zachodnim, a roczne koszty opieki zdrowotnej zwigzane z
kamieniami nerkowymi w samych Stanach Zjednoczonych wynoszg ponad 2 miliardy dolaréow. Aby zmniejszy¢ bdl i
cierpienie (i obcigzenia finansowe) spowodowane przez kamienie nerkowe, nasze rzady i instytuty zdrowia oraz
wytyczne dietetyczne powinny bardziej skoncentrowac sie na zmniejszeniu spozycia cukréow rafinowanych i mniej
martwic sie o s6l. Zalecana jest szczegdlnie sél ktodawska lub himalajska, zawierajgca w sladowych ilosciach, szereg
naturalnych mikroelementéw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka.

Zrédto: https://www.greenmedinfo.com/blog/not-salt-sugar-may-be-leading-cause-kidney-stones
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