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Uktad moczowy, choc¢ czgsto niedoceniany, pelni w organizmie kluczowe funkcje, w tym oczyszczanie
krwi 1 utrzymanie rownowagi. Nerki sa niezwykle wydajnymi filtrami — kazdego dnia przez nie
przeptywa okoto 1400 litréw krwi, z ktérej powstaje okoto 1,5 litra moczu, usuwajac toksyny, metabolity
1 nadmiar wody. Catly uktad sktada si¢ z nerek, moczowoddéw, pecherza moczowego i cewki moczowe;.

Glowne zadania uktadu moczowego to:

¢ produkcja moczu i oczyszczanie krwi z produktéw przemiany materii (np. toksyn i nadmiaru soli),
e utrzymanie r6wnowagi wodno-elektrolitowej 1 kwasowo-zasadowe;.

Najczestsze zagrozenia dla zdrowia ukladu

Ze wzgledu na kontakt z r6znymi czynnikami, drogi moczowe sa podatne na infekcje wywotywane przez
bakterie, wirusy i grzyby. Dodatkowo, choroby innych uktadéw (krazenia, nerwowego,
odpornosciowego) moga negatywnie wptywac na funkcjonowanie nerek.

Do najczesciej spotykanych schorzen naleza:

e zapalenie cewki moczowej 1 pgcherza moczowego
e kamica nerkowa

¢ odmiedniczkowe zapalenie nerek

e ostre lub przewlekle ktgbuszkowe zapalenie nerek
e torbiele w uktadzie moczowym

e przewlekta choroba nerek

e nowotwory nerek 1 pecherza moczowego

® nietrzymanie moczu.

Wazna uwaga: Kobiety sg bardziej narazone na zakazenia uktadu moczowego ze wzgledu na krotsza
cewke moczowa.

Codzienne nawyki wspierajace nerki

Prawidtowe funkcjonowanie uktadu moczowego nie wymaga skomplikowanych zmian — wystarczy
skupi¢ si¢ na prostych, codziennych przyzwyczajeniach.

e Pamigtaj o nawodnieniu. Pij codziennie ok. 1,5-2 litry czystej, niskozmineralizowanej wody.
Nawodnienie umozliwia nerkom produkcje moczu. Jesli toksyczne produkty przemiany materii
pozostang dtuzej we krwi 1 tkankach, z czasem stana si¢ przyczyna probleméw zdrowotnych, w
tym takze uszkodzenia nerek. Zapotrzebowanie organizmu na wodg¢ zalezy od wielu czynnikow,
w tym od sktadu diety, temperatury otoczenia, klimatu i aktywnosci fizycznej.

e Unikaj dlugotrwalego powstrzymywania oddawania moczu. W moczu zalegajacym w pecherzu
dos¢ szybko zaczynaja si¢ mnozy¢ bakterie. Atakuja one nie tylko cewke moczowa i pgcherz, ale
takze przenikaja do nerek.

e Dbaj o higieng intymna. Nalezy nie tylko osusza¢ miejsca intymne po oddawaniu moczu, ale tez
czesto myc¢ rece 1 regularnie zmieniaC bielizng. Wybieraj bielizng z naturalnych materiatéw, takich
jak bawetna, ktdra pozwala skorze oddychac 1 ogranicza ryzyko infekcji. Syntetyczna, ciasna
bielizna sprzyja powstawaniu otar¢ 1 wilgoci, co tworzy idealne warunki do rozwoju bakterii.



http://www.phoca.cz/phocapdf

Jak dba¢ o nerki i uklad moczowy — codzienne nawyki dla zdrowia

Kategoria: Polityka Zdrowotna

Opublikowano: wtorek, 21, pazdziernik 2025 10:00
Ewelina Kocemba

Odstony: 576

e Rozsadnie siggaj po leki. Stosowanie w nadmiarze np. lekow przeciwzapalnych sprzyja
rozwojowi przewlektej niewydolnosci nerek.

e Ogranicz alkohol. Regularnie picie alkoholu sprawia, ze nerki przestaja sobie radzi€ z
przerobieniem toksyn w nim zawartych. Podnosi on takze ci$nienie tgtnicze, co nie stuzy dobre;j
kondycji nerek.

¢ Nie pal. Papierosy powoduja uszkodzenie nerek 1 sa jedna z gléwnych przyczyn raka nerki.

e Pamigtaj o regularnej aktywnosci fizycznej. Ruch poprawia krazenie, wzmacnia mi¢$nie dna
miednicy, pomaga utrzymac¢ prawidtowa mase ciata 1 zmniejsza ryzyko infekcji
drég moczowych.

Dieta przyjazna ukladowi moczowemu

Zdrowa dieta ma bezposredni wptyw na kondycje¢ nerek. Kluczem jest ograniczenie sktadnikow, ktore
utrudniaja im prace.

e Ogranicz sOl. Zastepuj ja ziotami. Nadmiar soli sprzyja nadcisnieniu, kamicy nerkowej 1
zwigkszonemu wydalaniu wapnia.

e Ogranicz cukier. Jego nadmiar prowadzi do otyltosci 1 cukrzycy, ktdra jest jedna z gtéwnych
przyczyn przewlektej niewydolnosci nerek.

e Wybieraj zdrowe sktadniki. Stawiaj na Swieze/mrozone owoce 1 warzywa, pieCZywo
petnoziarniste oraz niskotluszczowe produkty mleczne.

e Gotuj zdrowo. Zamiast smazenia, wybieraj dania duszone i pieczone bez uzycia ttuszczu
zwierzgcego.

e Siggaj po witaming C. Produkty bogate w witaming C (np. zurawina, cytrusy, czerwona papryka)
pozytywnie wptywaja na odpornos¢.
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