Predchazejte ledvinovym
kamenum vodou a mineralkou

Zdravi ledvin, jednoho z nejpracovitéjSich organl v lidském téle, dokazi vyrazné nabourat
ledvinové kameny, které mohou potrapit kohokoli. Kameny v moGovych cestach trpi vice nez 4 % populace,
urolitiaza (onemocnéni ledvinovymi kameny) se tykd kazdého osmého z nds ve véku 0 az 70 let
a u poloviny pacientl, kteff méli kamen v moGovych cestach, se tvorba kamene opakuje. K rizikovym
faktor(im nepatii jen genetické nebo zdravotni dispozice, ale pravdépodobnost vzniku ledvinovych kamend
zvySuje také Spatnd Zivotosprava v ¢ele s pitnym rezimem. Napfiklad u dospélych, ktefi maji vySSi pfijem
soli nebo kteff trpi obezitou, je riziko vzniku ledvinovych kamen( vy$si, zatimco u lidi, ktefi piji dostatecné
mnozstvi vhodnych tekutin, se toto riziko az 0 30 % naopak snizuje. To znamend, Ze vzniku ledvinovych
kamen(l Ize v mnoha pripadech predejit.

Nutricni desatero pro zdrave ledviny:

@U Vypijte minimding 2 | tekutin a pfi nadmérném poceni, zvySene telesne namaz
dlouhodobém pobytu v horkém prostredi nebo priijmu prijem tekutin dmerne

@2‘ Prijem tekutin béhem dne rovnomeérné rozdélte do mensich
davek (pijte zhruba ve 2—3hodinovych intervalech).

@3) Pred spankem vypijte pfiblizné 0,5 | tekutin

a tekutiny doplriujte i po noénim moceni.

& 43l Pijte predevsim prirodni vodu bez obsahu cukru a chemickych
pridatnych latek (méla by tvofit polovinu prijatych tekutin).

gc\’f-:5 Do kazdodenniho pitného rezimu zaradte prirodni mineralky
9 (slabé i stfedné mineralizované vody miiZete pit diouhodobg).

6) Pitny rezim by mél byt pestry, proto stiidejte i bylinné Gaje,

z 7 Omezte prijem piva a alkoholu vibec.

@8 Stravujte se stiidmé a rozmanité (idedini je stfedomorska kuchyng), neprekracujte svilj

optimalni energeticky piijem (hodnoty BMI by se mely pohybovat v rozmezi 20-25).

9) Ve svém jidelnicku omezte denni pfijem ZivociSnych
bilkovin na nejvyse 0,8—1 g/kg télesné hmotnosti.

Omezte také prijem soli na nejvySe 4-5 g za den, vénuijte pozornost slozeni potravin
(mohou obsahovat stil v podobé stabilizatoru, konzervantu, dochucovadla nebo barviva).

Tato nutriéni doporuéeni vznikla ve spolupraci AquaLife Institutu a Ceské urologické spolecnosti.



Nutriéni doporuceni se musf upravit podle vysledki slozenf jiz vytvorenych ledvinovych kamen( a podle

individudlnich potfeb pacienta.

Pravidelny a vhodny pitny rezim vyznamné podporuje vSechny Zivotng dileZité funkce organizmu,
je nezbytnou soucasti prevence celé fady onemocnéni véetné téch velice zavaznych. V pfipadé nedostatku
tekutin télo produkuje mo¢ s vy$8i koncentraci mineralnich latek a odpadnich produkt(, z nichZ se
mohou tvofit krystaly a nasledné ledvinové kameny. Je prokdzano, Ze pravdépodobnost vzniku ledvinovych
kamen(l nezvySuje piti mineralnich vod. Naopak, minerdlky do pitného rezimu patfi, protoZe kromé tekutin
dodavaji télu i ddleZité mineraini latky, zejména draslik a magnézium. Pozor také na dal$i mytus, Ze tvorbé
ledvinovych kamend zabrariuje pivo. Vzhledem k vysokému piisunu energie, a tim zvySenému vylucovani

kyseliny mocové v mogi, se piti piva nedoporucuije.
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AQUALIFEINSTITUTE

Aqualife
organizace

Institute  je  nezdvisla
predni  odborniky
a védce zejména z obord hydratace organismy,

sdruzujici

s fim souvisejici vyZivy, zdravého Zivotniho
stylu & odborniky zabyvaijici se vodou jako
pfirodnim  zdrojem. vyzkumu
problematiky spojené s pifimem tekutin a jejich

Vénuje se

roli v t&le, zapojuje se do diskuze na relevantni
témata, generuje vlasini data, komentuje odborné
z&véry a doporugeni tykajici se pitného rezimu
a jeho vlivu na zdravomf stav.

www.aqualifeinstitute.cz

Y @Aqualife_Inst

Ceska urologickd  spolecnost CLS
JEP je védeckd organizace sdruzujici lékate -
urology, kferd podporuje védeckd poznani v
urologii a prosazuje vyuzitt modernich poznatkd
v prevenci, diagnostice i lé¢bé urologickych
onemocnéni. Jejim hlavnim cilem je snizeni
vyskytu urologickych onemocnéni, zlepseni jejich
diagnostiky a lécebnych vysledko.

WWW.CUS.CZ

f Ceska urologicka spole¢nost
f Zdravi pod palcem

Y @cus_CLS_JEP





