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Nieren - Blasensteine

Verhaltensmalinahmen- Erndhrungstipps

Patienten, die bereits eine oder mehrere Steinepisoden hinter sich haben, miissen nicht
tatenlos den nachsten Harnstein abwarten, sie kdnnen selbst etwas dagegen tun.

Hier sind einige wichtige Verhaltens- und Ernadhrungstipps:

Die Trinkmenge bitte erhohen. Es sollte so viel getrunken werden, das zwei Liter Urin
taglich produziert werden. Dazu eignet sich besonders bikarbonatreiches
Mineralwasser. Dies alkalisiert den Harn, erhoht die Zitratkonzentration im Urin und
wirkt somit einer Steinbildung entgegen. Ebenso wirkt Orangensaft durch seinen
Zitratgehalt positiv.

Auch der Verzehr von Obst und Gemiise wirkt protektiv. Die sogenannte DASH-Diat
(Dietry Approaches to Stop Hypertension) belegte in vielen Studien schitzende
Wirkung. Diese Diat enthalt viel Obst und Gemiuse, Vollkornprodukte, fettarme
Milchprodukte, aber auch Fisch und Gefliigel, Nisse und Bohnen. Zuckerhaltige
Getrdnke und Nahrungsmittel, rotes Fleisch und zugesetzte Fette werden dabei
gemieden.

Bei der Erndhrung sollte generell beachtet werden, dass Lebensmittel nicht zu viel
Oxalat enthalten. Vermieden werden sollte insbesondere Sesam, Kakao und damit
auch Schokolade, Mandeln, Mangold, Spinat, Rhabarber und Sauerampfer.

Schwarzer Tee und griiner Tee enthalten viel Oxalat, bitte meiden.

Omega-3-Fettsauren wie Eicosapentaen- und Docosahexaensdure als Nahrungs-
erganzung senken langfristig den Oxalsduregehalt im Urin.

Als wichtigster Risikofaktor gilt aber das Ubergewicht und die Adipositas.
Ubergewichtige und fettleibige Menschen haben eine ungiinstige Harnzusammens-
etzung mit niedrigem Urin-pH. Dennoch sind Radikalkuren mit drastischer
Gewichtsabnahme nicht empfehlenswert, sie erh6hen sogar das Steinrisiko. Das Ziel
lautet: moderate Gewichtsreduktion und Vermeiden von steintrachtigen
Gewohnheiten.
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