
Профилактика мочекаменной болезни 

Мочекаменная болезнь (уролитиаз) - заболевание, связанное с 

образованием камней в почках и/или других органах мочевыделительной 

системы. Тип мочевого камня зависит, как правило, от возраста больного. У 

людей старшего возраста преобладают мочекислые камни. Больше 60% 

камней - смешанные по составу. Мочевые камни почти всегда образуются в 

почках, в мочеточнике. В мочевом пузыре они обычно носят характер 

вторичных, то есть спустившихся из почки. Камни могут быть как мелкими 

(до 3 мм - песок в почках), так и крупными (до 15 см). В медицине описаны 

случаи, когда камни весили несколько килограммов.   

Когда почки наполняются камнями, боль становится невыносимой и 

носит постоянный характер. Маленькие камешки могут выводиться с мочой, 

не вызывая особого дискомфорта. Невыведенные камни увеличиваются в 

размерах, застревают в мочевом тракте и мешают прохождению мочи. 

Крупные камни могут серьезно повредить мочевыводящие пути. Вот почему 

профилактика этой проблемы очень важна для здоровья. Какие полезные 

привычки стоит завести, чтобы защитить почки от камней? 

 

Пить достаточное количество обычной воды 

Риск мочекаменной болезни вдвое выше среди людей, которые не 

употребляют достаточного количества воды в сутки. Жидкость помогает 

почкам очищать организм от метаболических отходов. Если они 

своевременно не выводятся, то кристаллизуются и  превращаются в камни. 

На дефицит жидкости в организме может указывать цвет мочи. Обычно 

по утрам она темно-желтая из-за накопления отходов, которые 

вырабатываются в течение ночи. Но если темный оттенок сохраняется на 

протяжении всего дня, это свидетельствует, что организму не хватает воды. 

Количество потребляемой жидкости в среднем должно составлять 8–10 

стаканов. В этот объем, кроме воды, могут входить другие напитки и жидкие 

продукты. 

Очень полезна вода с лимонным соком. Она способствует увеличению 

количества лимонной кислоты в моче, которая в свою очередь, не дает 

кальцию образовывать нерастворимую соль с щавелевой кислотой. 

Вместе с тем важно не переусердствовать с водным рационом, 

поскольку работа почек может нарушиться. 

 

 

 

 



Есть продукты питания, богатые кальцием 

 
 

Сокращение кальция в питании приводит к увеличению количества 

оксалатов (эфиры и соли щавелевой кислоты) в организме, что постепенно 

вызывает мочекаменную болезнь. В кишечнике кальций связывается с 

оксалатами, что предотвращает их всасывание в кровь и проникновение в 

почки. Согласно исследованиям, потребление кальция в пище 

способствовало снижению риска образования камней в почках, в то же время 

потребление БАДов с кальцием, наоборот, повышало риск мочекаменной 

болезни. 

По этой причине рекомендуется употреблять не добавки с кальцием, а 

богатые им продукты питания (молоко, творог, кефир, кунжут, изделия из 

цельного зерна пшеницы и др.). Также полезны солнечные ванны по утрам 

(около 15 минут в день), чтобы помочь организму вырабатывать витамин D, 

необходимый для усвоения кальция. 

 

Избегать диеты, богатой оксалатом 

Регулярное и обильное потребление оксалатосодержащих продуктов 

также увеличивает риск мочекаменной болезни. Оксалаты предотвращают 

всасывание кальция в организме, что приводит к образованию оксалатов 

кальция, превращающихся в камни. С осторожностью отнеситесь к диетам, 

богатым такими оксалатосодержащими продуктами, как щавель, шпинат, 

ревень, капуста, сельдерей, мангольд, свекла, шоколад, клубника и пр. 

Избыточное потребление витамина С также опасно - он накапливается и 

преобразуется в оксалаты. 

 



Ограничить соль в рационе 

 
 

Богатые натрием продукты способствуют накоплению кальция в моче и 

образованию камней в почках. Кальций увеличивает количество мочевого 

белка, что приводит к заболеваниям почек.  

Кроме того, избытки натрия в организма, заставляют почки работать 

особенно интенсивно. В результате они быстро изнашиваются, становясь 

более уязвимыми к болезням. В качестве профилактики мочекаменной 

болезни подходят диеты с низким содержанием соли - не более 5 г в день, это 

примерно 1 чайная ложка. Вместо обычной поваренной соли лучше 

использовать морскую, а также специи и ароматные травы. 

Кстати, чем больше соли человек потребляет, тем больше кальция 

выводится из его костей.  

 

 Употреблять меньше сахара и подсластителей 

Еда с высоким содержанием сахара и фруктозы создает благоприятную 

среду для образования камней в почках. Так, чрезмерное потребление сахара 

приводит к дисбалансу минеральных веществ в организме, мешая 

всасыванию кальция и магния. В некоторых случаях фруктоза может быть 

метаболизирована в оксалат. Промышленные подсластители также наносят 

вред, снижая функции почек. Лучше всего добавлять в чай и кофе 

натуральный мед или стевию. 

 

 

 

 



Снизить потребление красного мяса 

 
 

Чрезмерное потребление красного мяса очень вредно для почек. 

Переизбыток белка увеличивает метаболическую нагрузку на почки и 

нарушает баланс азота в организме, что вредно не только для почек, но и 

организма в целом. В красном мясе много пуринов, которые стимулируют 

выработку мочевой кислоты в организме. Это снижает общий pH мочи. 

Высокая высокая концентрация кислоты в моче, в свою очередь, создает 

благоприятную среду для образования камней в почках. 

 

Заниматься спортом для поддержания здорового веса 
 

Риск развития камней в почках также увеличивает ожирение, поэтому 

регулярные физические нагрузки очень полезны для профилактики 

мочекаменной болезни.   

Физические нагрузки нормализуют артериальное давление, улучшают 

микроциркуляцию крови в почках и в целом уменьшают риск хронических 

болезней почек. Как показали исследования американского общества 

нефрологов, регулярные умеренные упражнения сокращают риск многих 

факторов, связанных с образованием камней в почках. Для этого достаточно 

уделять простым тренировкам (бег, ходьба, езда на велосипеде, зарядка) 

около 30 минут пять раз в неделю. 

 

 

 



Отказаться от газированных напитков 

 
 

Избыточное употребление сладких напитков с газом и содовой, увеличивают 

риск возникновения мочекаменной болезни. Фосфорная кислота, 

содержащаяся в содовой,  подкисляет мочу и способствует образованию 

камней. Сладкие газированные напитки также увеличивают риски развития 

хронических заболеваний почек.  

 

Не употреблять фторированную воду 

Питьевая фторированная вода - крайне нежелательный продукт для 

почек. Доказано, что регулярное потребление воды с обилием фтора ведет к 

образованию камней в почках. Один из признаков, что человек потребляет 

слишком много фтора - обесцвечивание зубной эмали или появление на ней 

характерных пятен, которые относят к заболеванию, известному как флюороз 

зубов. Лучше всего пить бутилированную, отстоянную и кипяченную воду 

либо использовать системы очистки воды от фтора. 

 

 

 

 

 

 



Есть много фруктов и овощей 

 
 

Для профилактики камней в почках полезны диеты с акцентом на фрукты и 

овощи. Рекомендуется съедать не менее пяти фруктово-овощных порций 

ежедневно. Фрукты и овощи богатые магнием, клетчаткой, калием и 

антиоксидантами помогут помочь защитить почки от накопления камней.  

 

Отказаться от курения 

Сигареты являются одной из причин уменьшения кровотока во всем 

теле, в том числе, в почках. Что меньше крови поступает к почкам, тем хуже 

они работают. 

 

 

Не откладывайте визит к врачу, если периодически беспокоит 

сильная или острая боль в области поясницы или если есть трудности с 

мочеиспусканием. 

 


