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Prevence mocovych kamend.
Lze jejich tvorbu ovlivnit?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Prevence-mocovych-kamenu.-Lze-jejich-
tvorbu-ovlivnit s10012x10678.html

Mocové kameny se objevuji u 10 % populace - nejcastéji v produktivnim véku.
U velkého procenta pacientl se vSak potize s kameny opakuji - uvadi se
dokonce 50 az 70 %. Co vSe mUze ¢lovék ovlivnit stravou a pitnym rezimem?
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Jak, kde a proc¢ vlastne v téle vznikaji?

Mocové kameny nazyvané také konkrementy (urolithiaza) vznikaiji, kdyz



jsou v moc¢i nerovnovazné poméry ¢i vyssi koncentrace mineralu a jinych
latek, které pak krystalizuji. Vétsina vznikajicich kamen( je velmi drobna,
odchazi s moci z téla, aniz by se projevovaly néjaké potize. MoCové kameny
se mohou objevit v samotné ledviné (v ledvinné panvicce), v mocovodu,
mocCovém mechyri nebo i mocCové trubici.

« Pokud se vsak sejde vice faktort, mohou vznikat i vétsi, u kterych
uz pfi pruchodu moéovym ustrojim hrozi riziko uviznuti v
zuzenych mistech (zablokovani mocovych cest pak vede k
méstndani moci a také k infekci).

Konkrementy mohou mit rlzny zéklad - vznikaji z vapniku, mocoviny
(urdtové kameny) nebo stavelanu (oxalatové kameny), fosfatu ¢i struvitu.
K jejich vzniku prispiva také snizena tvorba moci nebo méstnani moci, zmény
pH moci a nedostatek latek, které plsobi proti krystalizaci a agregaci (napf.
horcik, citraty, aj.). Tvorbu kamenl mUze ,podporovat” i uzivani nékterych 1éku
- napf. antacid (léky snizujici kyselost zaludecniho obsahu) nebo
sulfonamidovych antibiotik. Nejbéznéjsi jsou kameny tvorené vapnikem a
stavelany.

- Castéji se mocové kameny tvofi u obéznich osob, ale i u lidi, které
opakované trapi infekce mocového traktu.
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V ramci diagnostiky mocovych kamenl se provadi odbéry krve, rozbor
mo¢i, ultrazvukové vysetieni nebo rentgen. Lé¢ba muze byt ruzna -
zalezi na mnozstvi konkrementl (kamen), jejich velikosti, misté ulozeni,
potizich. Nékteré typy kamenl je mozné rozdrtit (pomoci ultrazvuku, laserem,
razovou vinou, apod.), kameny z kyseliny mocové (uratové kameny) je mozné
rozpustit zménou pH modi, ale v nékterych pripadech neni jiné reSeni nez
operace.

Nesidte pitny rezim a tekutiny prijimejte
pravidelne!

Pokud se u Clovéka jiz nékdy moCové kameny objevily, je pomérné dost
pravdépodobné, Ze by se mohl jejich vyskyt opakovat. A co vée muzeme
udélat pro to, abychom tomu zabranili?

« Velmi dllezity je dostatecny prijem tekutin - pokud pijeme malo
tekutin, riziko vzniku mocovych kament se zvysi 0 40 %. Méli bychom si
tak hlidat, Ze denné vypijeme 2,5-3 litry vhodnych tekutin - a v
letnich slunnych dnech, pfi aktivnim pohybu nebo pfi zvySeném poceni i
vice.

Pokud na piti v pribéhu dne zapomindme a pak vypijeme najednou vétsi
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mnozstvi tekutin, neni to zrovna idealni. Abychom zabranili zahusténi modi,
musime pit prubézné - ani naveler neni vhodné omezovat pfijem tekutin.
Nejsme-li si jisti, zda pijeme dostatecné, napovédét ndm mize sledovani
barvy moci - méla by byt nejvyse svétle zluta.

Nejvhodnéjsi tekutinou je pitna cista voda, mizeme ji vSak prostridat
redénymi ovocnymi Stavami, ovocnym a bylinnym ¢ajem, slabsim Cernym,

druhy). Casto vychvalované pivo neni pFili§ vhodné, tvorbé& kamen(
nezabrani - a to zejména, pokud se jedna o kameny vzniklé v ddsledku
nadbytku kyseliny mocové (uratové kameny).

Kameny - stavelany, nebo uraty? Podle toho
zmeénte i stravu

Zmeény se ale tykaji nejen pitného rezimu, ale i stravy.

« Neméli bychom to prehanét s prijmem bilkovin (zejména téch
zivocisnych).

Zcela postaci 0,8-1 g bilkovin na kilogram vahy a den, mlzeme zaradit i
bezmasé dny, kdy pfi stravovani vyuzijeme jiné zdroje kvalitnich bilkovin



(lusténiny, vejce, mléko a mlécné vyrobky). Trapi-li nds nadvaha nebo
obezita, méli bychom se snazit zredukovat svou hmotnost - v tom nam
pomUze nejen vhodny vybér potravin, ale i pravidelny pohyb.

e Pozor bychom méli davat i na prijem sodiku (a soli) - nemél by
prekracovat 4-5 g/den.

Méli bychom omezit pfisolovani, dochucovat pokrmy zelenymi natémi
bylinek, vyhnout se potravinam s pridanou soli - napf. instantnim vyrobkdm,
uzeninam, slanym pochutinam, smésim koreni se soli, konzervovanym
potravinam ve slaném nalevu. Nevhodny je i vysoky prijem vapniku - [épe
je prijimat pravidelné 800-1200 mg/ den. MGZeme ¢erpat vapnik jak z
mléka a mléénych vyrobku, tak i z ofechd, brokolice ¢i lusténin.

* Omezte puriny.

Pfi vyskytu uratovych kamenu (z kyseliny mocové) se doporuéuje
upravit strava pro snizeni hladiny purind v organismu - Uprava je stejna
jako pri onemocnéni dnou. Ze stravy je vhodné vyradit vnitfnosti, vyvary z
masa, zveéfina a maso mladych zvirat, méné vhodné jsou také nékteré typy ryb
- napf. makrela, sardinky, sledi a ancovicky. Porci masa se doporucuje
snizit na max. 100 g/den, konzumaci uzenin je vhodné omezit.
Nevhodné je i vétsSi mnozstvi cokolady, u lusténin, které jsou také na



puriny bohaté - je vhodné pravidelné zarazovat jejich mensi mnozstvi.
« Snizte pFijem stavelani

Pokud se objevily kameny oxalatové - ze stavelanu vapenatého - je vhodné
omezit nebo snizit konzumaci potravin, které jsou na Stavelany bohaté.
Mezi ty patfi Spenat, rebarbora, cervena repa, kapusta, mandle a
orechy, kakao. Pokud chceme nékterou z téchto potravin zaradit, je vhodnéjsi
konzumovat ji zaroven se zdrojem vapniku (tedy napr. mlékem nebo
mlécnym vyrobkem, lusténinami) - stavelany a vapnik budou reagovat jiz v
travicim traktu a nemélo by pak dochazet k tvorbé moc¢ovych kamend.
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