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| ch hatte Nierensteine. Was kann ich tun, dass das nicht wieder
kommt?

Manchmal gelingt es, einen Nierenstein mit einem Urin-Sieb einzufangen. Sehr oft handelt es
sich um einen so genannten Oxalsaur e-Stein.
In gewissen Grenzen kann man durch Anderungen der Nahrung erreichen, dass sich nicht
erneut Steine bilden bzw. dass es nicht wieder zu Koliken kommt.
Es sollte moglichst immer reichlich Flissigkeit gut Uber den Tag vertellt getrunken werden.
Bei besonderen Bedingungen wie z.B. heif3em Klima, Sport, Fieber oder Durchfall sollte die
Trinkmenge noch weiter erhoht werden. Befinden sich noch Steine im Kérper oder sind sie
eingeklemmt, sollte nur nach Durst getrunken werden. Zu hohe Flissigkeitszufuhr kann
bewirken, dass der Druck im Harnleiter die Schmerzen verstéarkt, weil der Harn nicht ablaufen
kann.
Geeignete Getranke sind Krauter- und Frichtetees, mineral stoffarme Mineralwésser,
Apfelsaft (-schorle) und Leitungswasser. Kaffee und schwarzer Tee enthalten in geringen
Mengen Oxalséure, der Genuss von 2-3 Tassen pro Tag ist alerdings unbedenklich.
Ungeeignete Getranke sind zum Beispiel Kakao, Cola(-getranke) und alle alkohol haltigen
Getrénke.
Eine zu hohe Eiweil3zufuhr kann eine Ansduerung des Urins und ein Ausflocken von
Oxalsaure-Steinen zur Folge haben — der Verzehr von tierischem Eiweil3 sollte moglichst
eingeschrankt werden.
Entgegen friiherer Meinungen, wonach kal ziumreiche Lebensmittel von Nierensteinpatienten
strengstens gemieden werden sollten, zeigen neuere Untersuchungen, dass Aufnahme von
Kalzium das Nierensteinrisiko senken kann! Gute natiirliche Kaziumquellen sind Milch
und Milchprodukte sowie Griinkohl und Brokkali.
Schon im Verdauungstrakt bildet das Kalzium mit der Oxalséure eine feste Verbindung, die
vom Korper nicht aufgenommen werden kann und so tber den Darm ausgeschieden wird.
Fehlt das Kalzium, kann die Oxalséure nicht gebunden werden. Sie wird vom Korper
aufgenommen und muss schliefdlich tber die Niere ausgeschieden werden.
Bel kalziumarmer Kost droht auf Dauer auf3erdem die Gefahr der Osteoporose, da der Korper
bei Kalziummangel auf die Reserven im Knochen zuriickgreift. Das Kalzium kann aber nur
bei gemeinsamer Aufnahme mit der Nahrung eine Bindung mit der Oxalsaure eingehen! Falls
Kalzium-Tabletten genommen werden missen, sollten diese direkt zum Essen eingenommen
werden, sonst kénnen sie ihre Wirkung (Bindung der Oxalsdure) nicht entfalten.
Magnesium kann die Bildung von Kalziumoxal atsteinen hemmen. Viel Magnesium enhalten
Vollkornprodukte, Gemise wie Artischocken, griine Bohnen, Grinkohl, Kohlrabi und
Kartoffeln, Obst wie Brombeeren, Himbeeren, Papaya, Passionsfrucht und Sanddorn.
Zu vid Natrium kann die Bildung von Kalziumoxal atstei nen begiinstigen. Mit Salz sollte
deshalb sparsam umgegangen werden.
Kaliumreiche Lebensmittel wie Kartoffeln, Bananen, Bohnen und Trockenfriichte fordern die
Wasserausscheldung und helfen so, den Harn zu verdinnen!

- bitte wenden -



Oxalsdureist in den meisten Falen an der Steinbildung beteiligt und sollte deshalb so gut
wie moglich vermieden werden, besonders wenn chronische Darmerkrankungen mit
Durchfall vorliegen.

Nahrungsmittel mit besonders hohem Gehalt an Oxalsdure

Getranke Schwarz-, Eistee, Kaffee (in kleineren Mengen unbedenklich), Schokol aden-
und Kakaogetrénke

Gemuise: Bohnen, Mangold, Spinat, Rotkohl, Sellerie, rote Bete, Sauerampfer,
Aubergine, Artischocke

Fruchte: Rhabarber, Stachelbeeren, Himbeeren, Erdbeeren, Brombeeren

Sonstiges: Schokolade (K akaoprodukte), Xylit- Zuckerersatz, Ovomaltine, Weizenkleie

Ein hoher Har nsaur espiegel kann die Bildung von Oxal suresteinen begtinstigen.

Zitrat hemmt die Bildung von Nierensteinen. Gute Zitratquellen sind z.B. Zitronen, Orangen,
Grapefruits oder auch Kuhmilch. Allgemein sollte zu jedem Essen Gemiise und zum Dessert
Obst verzehrt werden (Ausnahme: die besonders oxal sdurehaltigen Sorten).

Nierensteine sind bei Patienten mit Uber gewicht besonders haufig. Falls eine
Gewichtsabnahme angestrebt wird, sollte das Ubergewicht langsam abgebaut werden. Eine zu
schnelle Gewichtsabnahme | &sst die Harnsdureausschei dung anstei gen, was sich wieder
negativ auf das Nierensteinrisiko auswirkt!

Insgesamt sollte der Nierensteinpatient sich also an einer ausgewogenen, fleischarmen
Mischkost orientieren. Besonders geeignete Lebensmittel sind z.B. Obst, Gemuse, Milch und
Milchprodukte, Eier, Kartoffeln, Reis, Nudeln und Brot. Sparsam umgehen sollte man
dagegen mit Meeresfriichten, Fleischextrakten, Innereien, Fleisch und Fleischwaren.
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