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Jestem dietetykiem klinicznym

i psychodietetykiem, od ponad 14 lat
pracuje z pacjentami nefrologicznymi

(i nie tylko) — w szpitalu i w praktyce
prywatnej. Specjalizuje sie w zywieniu
w przewlektej chorobie nerek,
dializoterapii oraz opiece zywieniowej
przed przeszczepieniem nerki i po

nim. t.gcze aktualng wiedze naukowq

z praktycznymi rozwigzaniami
mozliwymi do wdrozenia w codziennym
zyciu pacjenta. Moje zainteresowania
naukowe skupiajq sie réwniez wokot
korzysci z wprowadzania diet roslinnych
w profilaktyce i leczeniu chordb nerek.

@dietetykmedyczny

L] www.dietetykmedyczny.eu

https://www.naffy.io/paulina-borek-trybala




Nawodnienie TO PODSTAWA

Codzienna praktyka w gabinecie dietetyka klinicznego pokazuje, ze schorzenia pecherza
moczowego stanowiq dla wielu pacjentdw istotne obcigzenie. Nawracajgce infekcje bywajq
ucigzliwe, a koniecznosc¢ zwigkszenia podazy ptyndw — zwtaszcza u pacjentéw cewnikujgcych
sie lub z ograniczong mobilnoscig - moze poczgtkowo budzi¢ obawy. Odpowiednie zywienie

i prawidtowe nawodnienie to jednak fundamentalne elementy terapii. Ich codzienne
stosowanie pozwala znaczgco zmniejszy¢ stan zapalny, zredukowac ryzyko infekgji i podnies¢
ogdlny komfort zycia.

Celowe ograniczanie przyjmowania ptynow, wynikajgce z checi zmniejszenia czestotliwosci
cewnikowan czy wizyt w toalecie, prowadzi do silnego zageszczenia moczu. Zyskuje on
wowczas ciemniejszq barwe i wtasciwosci drazniqgce, co stwarza optymalne warunki do
namnazania sie bakterii i powstawania stanéw zapalnych. W celu utatwienia spozywania
zalecanych 2-2,5 litra ptynéw dziennie warto wdrozy¢ ponizsze sprawdzone metody.




Praktyczne rozwiqzania
utatwiajgce odpowiednie

nawodnienie

g [

»Sprytny bidon” z miarkq
godzinowg:

[ J—

Mate kroki i niewielkie
naczynia:

Metoda wielu punktoéw: zamiast
przechowywac catq dobowq pule
wody w jednym miejscu, zaleca
sie rozstawienie kilku naczyn

w lokalizacjach czestego
przebywania, np. szklanki na
szafce nocnej, karafki w salonie
czy bidonu przy wozku
inwalidzkim. Widok wody sprzyja
odruchowemu sieganiu po ptyny.

i

Technologia w stuzbie
zdrowia:




Harmonogram
optymalnego
nawadniania
w ciggu dnia

Spozywanie duzej ilosci ptynow w krotkim
czasie skutkuje nagtym wypetnieniem pecherza
i potrzebq szybkiego oprdéznienia go.

Kluczowe dla ochrony drog moczowych jest
rownomierne roztozenie podazy ptyndw.

Od 7:00 do 8:00:

zaleca sie wypicie szklanki letniej wody
(ok. 250 ml). Pozwala to na tagodne pobudzenie
nerek po nocy i przeptukanie uktadu moczowego.

Od 9:00 do 13:00:

w tym przedziale czasowym nalezy przyjqc
ok. 600-900 ml ptyndéw. Nie zaleca sie picia
duzych porcji naraz; optymalne jest branie
2-3 tykow (ok. 50 ml) co 20-30 minut,

CO zapewnia state nawilzanie organizmu.

Od 13:00 do 17:00:

kolejne 600-900 ml. Jest to odpowiedni moment
na spozycie zup, naparow ziotowych lub innych
lekkich napojow popijanych matymi porcjami
pomiedzy positkami.

Od 17:00 do 19:00:

optymalny czas na przyjecie ok. 300 ml ptyndw,
np. ciepty napar z zurawing i rumiankiem jako
dodatek do kolagji.

Po godzinie 19:00:

wskazane jest spowolnienie tempa nawadniania.
Ptyny nalezy przyjmowac z umiarem, najlepiej
wytgcznie w przypadku odczuwania pragnieniq,
bardzo matymi tykami (maksymalnie 100-150 ml
przed snem), aby zapobiec przecigzeniu pecherza
w nocy i utatwic nieprzerwany sen.




Propozycje napojéw wspierajgcych
prace pecherza

Dla urozmaicenia codziennej podazy ptyndéw wskazane jest wykorzystywanie napojow bazujgcych
na sktadnikach o dziataniu przeciwzapalnym i diuretycznym. Prosto z gabinetu dietetyka.

Napdj zurawinowy
z mietg

Sktadniki: 50 ml naturalnego soku
z zurawiny (100%), 400 ml wody
mineralnej, plaster limonki,
opcjonalnie kilka pogniecionych
listkdw Swiezej miety oraz ptaska
tyzeczka erytrytolu — do
ostodzenia.

Dziatanie: mieta wykazuje
witasciwosci rozkurczajgce miesnie
gtadkie, natomiast zurawina
Sprzyja utrzymaniu odpowiedniego
pH moczu, co wspomaga
eliminacje patogendw.

Napar z pokrzywy
i imbiru

Sktadniki: czubata tyzeczka
suszonej pokrzywy, cienki plaster
Swiezego imbiru,

300 ml gorgcej wody.

Dziatanie: pokrzywa zalana
wrzqgtkiem i parzona pod
przykryciem przez 10 minut dziata
tagodnie moczopednie, pomagajqc
usunqc zalegajgcy mocz. Imbir to
jeden z ngjsilniejszych naturalnych
sktadnikéw przeciwzapalnych.
Napar ten jest polecany do
Spozycia w pierwszej potowie dnia.

Napgj jabtkowy
z naturalng D-mannozq

Sktadniki: 100 ml metnego,
naturalnego soku jabtkowego
(bez dodatku cukru),

300 ml wody, szczypta
cynamonu, 2 gozdziki.

Dziatanie: potgczenie
naturalnego soku jabtkowego
(bedgcego tatwo dostepnym
zrédtem D-mannozy) z wodq to
skuteczny srodek nawadniajqcy,
ktory wspiera ochrone nabtonka
pecherza. Cynamon i gozdziki
wykazujq silne dziatanie
przeciwzapalne.




Naturalne wsparcie:
znaczenie D-mannozy
i zurawiny

W profilaktyce schorzen drdog
moczowych istotng role odgrywajg
sktadniki pochodzenia naturalnego,
ktdére wykazujg udokumentowane
dziatanie ochronne.

D-mannoza

Jest to cukier prosty, charakteryzujgcy

sie powolnym wchtanianiem i brakiem
negatywnego wptywu na gospodarke
insulinowq, co czyni go bezpiecznym réwniez
dla pacjentoéw z cukrzycg. D-mannoza
wydalana jest w postaci niezmienionej

z moczem, gdzie wykazuje zdolnosc do
bezposredniego wigzania sie z bakteriami
(przede wszystkim E. coli). Zapobiega to ich
przyleganiu do nabtonka pecherza i utatwia
mechaniczne wyptukiwanie patogendéw
podczas mikgiji.

Zrédta D-mannozy: w naturalnej postaci
wystepuje ona gtéwnie w zurawinie, ale jej
bogatym zrédtem sq rowniez jabtka,
brzoskwinie, pomarancze, jagody oraz
zielona fasolka. Zaleca sie regularne wtqczanie
tych produktéw do codziennego jadtospisu.

Zurawina

Stanowi jeden z najwazniejszych elementdw
niefarmakologicznej profilaktyki urologiczne;j.
Zawarte w niej proantocyjanidyny typu

A ograniczajq zdolnos¢ bakterii do tworzenia
kolonii w drogach moczowych. Kluczowa jest
jednak forma spozycia. Nalezy bezwzglednie
unikac stodzonych, gestych syropow
zurawinowych, ktére dostarczajq duzych ilosci
niepozgdanego cukru. Optymalnym wyborem
jest zurawina swieza, mrozona, liofilizowana
(bez dodatku cukru) lub w 100% naturalny,
cierpki sok, ktéry mozna bezpiecznie
rozciernczac¢ wodg.




Nawadnianie poza domem:
planowanie jako klucz do
bezpieczenstwa

Przebywanie poza domem stanowi
czesto zrodto silnego stresu dla
pacjentow wymagajqcych przerywanego
cewnikowania. Obawa przed brakiem
dostepu do odpowiednio dostosowanej
toalety sktania do celowego,
drastycznego ograniczania podazy
ptynow oraz unikania positkdow. Takie
postepowanie skutkuje niebezpiecznym
zageszczeniem moczu, Co gwattownie
zwieksza ryzyko infekgiji.

Prawidtowe planowanie i logistyka
pozwalajg zachowac bezpieczenstwo
urologiczne bez koniecznosci

rezygnacji z aktywnosci spotecznej czy
zawodowe;.




Picie w terenie

Catkowite wstrzymywanie sie od picia jest btedem.
Zamiast tego zaleca sie wdrozenie odpowiednich strategii:

Planowanie nawodnienia: wypicie wiekszej ilosci ptyndw na ok. 2 godziny
przed planowanym wyjsciem pozwala na swobodne opréznienie pecherza tuz przed
opuszczeniem domu. W trakcie samej aktywnosci poza domem podaz ptynéw mozna
scisle kontrolowac, przyjmujqc je wytgcznie w postaci bardzo matych, regularnych tykow,
co skutecznie zapobiega nagtemu, duzemu wypetnieniu pecherza.

Wybér odpowiednich napoj(')w: nalezy unika¢ ptynéw o dziataniu
moczopednym oraz draznigcym sluzéwke. Kawa, mocna herbata, napoje energetyczne
czy stodzone napoje gazowane potegujq produkcje moczu i uczucie parcia.

W podrozy najbezpieczniejszym wyborem pozostaje niegazowana woda mineralna.




Praktyczne wsparcie
i ,logistyka toaletowa”

Spokdj psychiczny pacjenta ma ogromny wptyw na funkcjonowanie catego organizmu,
w tym uktadu moczowego, dlatego zaleca sie zadbac o nastepujgce aspekty:

Lokalizacja toalet:

przed udaniem sie w nieznane miejsce warto
skorzystac z map internetowych lub przeznaczonych
do tego aplikacji mobilnych, ktére wskazujg doktadng
lokalizacje toalet dostosowanych do potrzeb osdb

z niepetnosprawnosciami (np. Flush Toilet Finders

& Map, Gdzie jest tron).

Zestaw awaryjny:

posiadanie przy sobie kompletnego, sterylnego
zestawu do cewnikowania daje duze poczucie
bezpieczenstwa. Zmniejsza to stres zwigzany

z nagtg potrzebg oprdznienia pecherza i chroni przed
szkodliwym nawykiem odruchowego odwadniania
sie przed wyjsciem.



Czesto zadawane pytania (FAQ)

Czy woda gazowana podraznia pecherz moczowy?

Odpowiedz: Dwutlenek wegla zawarty w wodzie gazowanej moze dziatac¢ draznigco na
wrazliwg sluzéwke pecherza. U oséb z neurogenng dysfunkcjg lub nadreaktywnosciq
wypijanie duzych ilosci napojéw gazowanych czesto nasila uczucie parcia na mocz.
Zaleca sie wybieranie wody niegazowanej, szczegélnie w przypadku czestych infekgcji
lub nadwrazliwosci drég moczowych. Jesli lubisz wode gazowang, wybieraj te naturalnie
nasycong dwutlenkiem wegla w ilosci do 2 szklanek dziennie.

Czy kawa bezkofeinowa jest catkowicie bezpieczna
dla dr6g moczowych?

Odpowiedz: Cho¢ kawa bezkofeinowa pozbawiona jest gtdwnego czynnika draznigcego,
jakim jest kofeina, nadal zawiera garbniki oraz inne naturalne zwigzki chemiczne moggce
wptywac na pecherz. Dla wiekszosci pacjentdw stanowi ona znacznie bezpieczniejszq
alternatywe niz tradycyjna kawa, jednak przy ostrych stanach zapalnych zaleca sie
czasowe zastgpienie jej tagodnymi naparami ziotowymi.

Czy duze dawki witaminy C pomagajq
w zapobieganiu infekcjom?

Odpowiedz: Kwas askorbinowy (witamina C) sprzyja tagodnemu zakwaszaniu moczu,

co teoretycznie ogranicza namnazanie sie bakterii. O ile nie przedawkujemy witaminy

C z zywnosci, to jednak w przypadku suplementow czy lekéw nalezy uwazac. Bardzo

duze dawki witaminy C sg szybko wydalane z moczem i mogg silnie drazni¢ pecherz,

a u 0sob predysponowanych zwiekszajq ryzyko powstawania ztogéw (kamieni nerkowych).
Optymalnym i bezpiecznym rozwigzaniem jest dostarczanie tej witaminy ze Swiezych
warzyw i owocow, takich jak papryka czy natka pietruszki.



Czesto zadawane pytania (FAQ)

Kiedy nalezy wypic ostatniq szklanke ptynow
przed snem?

Odpowiedz: W celu unikniecia nocnego wybudzania, koniecznosci dodatkowego
cewnikowania lub przecigzenia pecherza w trakcie snu, wieksze porcje ptyndw nalezy
spozywac najpozniej na 2 godziny przed planowanym spoczynkiem. W p6zniejszych
godzinach zaleca sie jedynie gaszenie ewentualnego pragnienia niewielkimi tykami wody.

Czy sok z cytryny dodawany do wody jest
bezpieczny przy problemach urologicznych?

Odpowiedz: Cytryna w organizmie wykazuje dziatanie alkalizujgce (odkwaszajqce),
co samo w sobie jest korzystne dla zdrowia. Jednakze u grupy pacjentéw z bardzo
wrazliwym pecherzem lub srodmigzszowym zapaleniem pecherza, wszelkie owoce
cytrusowe i ich soki mogq nasilac dolegliwosci bolowe oraz czestomocz. Nalezy
obserwowac indywidualng reakcje organizmu, a w razie zaostrzenia objawow
zrezygnowac z cytrusOw na rzecz bezpieczniejszych dodatkdw, takich jak liscie miety.

Jakie suplementy diety sq uzasadnione naukowo
w profilaktyce drég moczowych, a jakich
preparatow nalezy bezwzglednie unikac?

Odpowiedz: Opierajqgc sie na aktualnych publikacjach medycznych (m.in. Sihra i in., 2018),
udowodnionq skutecznosc¢ w zapobieganiu zakazeniom wykazujq przede wszystkim preparaty
zawierajqce D-mannoze oraz standaryzowane ekstrakty z owocow zurawiny.

Zwiqgzki te fizycznie blokujg przyleganie bakterii chorobotworczych do nabtonka pecherza.
Wartosciowe jest rowniez stosowanie sprawdzonych probiotykow, ktére odbudowujg bariere
mikrobiomu jelitowego. Nalezy natomiast unika¢ wielosktadnikowych suplementéw

o niejasnym sktadzie oraz preparatéw zawierajqcych bardzo wysokie dawki kwasu
askorbinowego (witaminy C > 1 g) i wapnia. Ich nadmiar wydalany jest z moczem, co moze
prowadzic¢ do krystalizacji i znacznie zwiekszac ryzyko rozwoju kamicy nerkowej. Dodatkowo
odradza sie samodzielne i dtugotrwate przyjmowanie silnych, ziotowych mieszanek
moczopednych. Wymuszajg one gwattownq produkcje moczu, co u pacjentow z dysfunkcjg
neurogenng i cewnikujgcych sie moze prowadzi¢ do niebezpiecznego przepetnienia pecherza
oraz zaburzen gospodarki elektrolitowej organizmu.
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Powyzsze rekomendacje opracowano w oparciu o aktualne dowody
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« Theophilus R}, Taft DH. Antimicrobial resistance genes (ARGS),
the gut microbiome, and infant nutrition. Nutrients 2023;
15(14): 3177.

« Mancuso G et al. Urinary tract infections: the current scenario
and future prospects. Pathogens 2023; 12(4): 623.

- Sihra N et al. Nonantibiotic prevention and management of
recurrent urinary tract infection. Nat Rev Urol 2018; 15(12):
750-776.
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