Nierensteine

Nierensteine sind kleine harte Steine, die
sich in den Nieren bilden, Wenn sie in den
Harnleiter {der die Nieren mit der Blase
verhindet) gelangen, rufen sie dort Beizun-
gen hervor und kénnen so den Harnfluss
blockieren,  Nierensteine  sind  sehr
schmerzhalt: Der typische Schmerz be-
ginnt villig unvermittell im unteren Be-
reich des Rickens und strahlt in Richtung
Leistengegend aus, In den Industrienatio
nen treten NMierensteine immer haufiger
aut. Sie setzen sich in der Regel aus Kalzi-
um und Oxalat (Oxalat ist ein Abfallpro-
dull des Karpers, das im Urin ausgeschie-
den wird) zusammen, die sich verbinden
und harte Partikel bilden, die an groRe
sandkirner erinnern. Je mehr Oxalal und
Kalzium im Urin vorhanden ist, desto
hivher ist die Wahrscheinlichkeit, dass sich
steine hilden, Allerdings gibt es auch ande-
re Faktoren, die deren Entwicklung beein
Mussen. Zum Beispiel kann Harmsdure im
Lirin zum sKeime werden, um den herum
sich ein Kalziom-Oxalal-Stein bildet, Die
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Erndhrung hat groBen Einfluss auf das Nie
renstein-Risiko.

Erndhrungsempfehlungen

Menschen, die zu Nierensteinen neigen,

kiinnen das Risiko folgendermalen verrin

UETN:

1 Weniger tierische Proteine essen. Tieri-
sche Proteine erhihen den Gehall des
Urins an Kalzium, Oxalal und Harnsiu-
re. Harnsdure im Urin hindert diejeni-
gen Stoffe, die normalerweise die Bil-
dung von Nierensteinen hemmen, bei
der Arbeit.

E Eine fett-, salz- und suckerreiche oder
aber ballaststoffarme Erndhrung erhaht
die Wahrseheinhehkeit, dass sich Mie-
rensteine bilden. Eine Anreicherung der
LErndhrung mit Nahrungsfasern kann e
Menschen, die zu Nierensteinen neigen,
die Ausscheidung von Kalzium in den
Urin um iiber ein Drittel vermindern,

I Grole Mengen Koffein ( Kaflee, Cola-Ge-



tranke’ wverstirken die Ausschewlung
von Kalzivum in den Urnin und kénnen da
durch «ie Bildung von Steinen frdem.
Starker Alkoholgenuss kann ebenlalls
die Wahrscheinlhichkeit der Nierenstein
bildung erhivhen.

Wer wenig Wasser und andere Flissig
leetten zu sich nimmit, vermindert da-
durch das Urinvidumen, was dic Kon-
zentration von steinbildenden Stoffen
im Urin ethaht. Menschen, die fr Nie-
rensteine anfallig sind, sollten dher den
panzen Tag verteilt mindesiens zwel Li-
ter Flissigkeit trinken.

Heilwdsser: Anhebung des Linn-pH mit
HCO -haltigen Mineralwassern
Oxalatreiche  Nahrungsmittel  kimnen
bei anfalligen Menschen die Bildung von
Steinen  anregen, Die oxalatreichsten
Mahrungsmittel sind in der oben rechts
stehenden Tabelle autgetihrt.

Besondere Hinweise
. Vitamin C kann im Kirper in Oxalat wm-

gewandelt werden, Allerdings muss die
tagliche Vitamin-C-Dosierung 6 Cramm
therschreiten, damit es zu einer Er-
hihung des Oxalatspiegels im Urin

Erkrankungen der Harnwege

Nahrungsmittel, die viel Oxalat

enthalten

Bakimen
Erdniisse
Grapefruit
Gurken
Instant-Kaffee
Karatlen
Petarsilie
Pretfer
Rhabarber
Sthokolade
Schwarztee
setlerie
Spinat
StBkartofleln

nur bei wenigen Menschen vor. Hohe
Daosen Vitamin C sollten durch Vitamin
B, und Magnesium ergdnzt werden,
denn dies kann das Risiko, dass sich der
Cxalatspiegel im Urin erhoht, vermin-
clern,

Kalzivmmanzel erhiht das Nigrenstein
Risiko.

kaommmen kann, und auch dies kommt g Citrate schotzen vor Nierensteinen.

Nihrstoffempfehlungen bel Nierensteinen

Empfohlene Tagesdosis Kommentare

Vitamin B, SoOmg Wird Flir den Abbau von Oxalat bendtigt,
Fej Menschen, die viel Oxalat im Urin ha
ben, mindert Vitamin B, die Wahischein-
lichkeit einer Steinbildung.

Magnesium 4o0-6Ho0 Mg Geht mit Oxalat eine Merbindung ein und

vermindert so das Risika einer Steinhil-
dung um bis zu 9o %. Mit den Mahlzeiten
ainnehmen.



