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nicht wiederkommt

Mit der richtigen Ernahrung lasst sich die Wahrscheinlichkeit der Neubildung
von Harnsteinen zum Teil deutlich vermindern. Auf den folgenden Seiten finden
Sie — unterteilt nach den verschiedenen Steinarten - die entsprechenden
Erndhrungsempfehlungen.

Bei Ihnen wurde folgende
Steinart festgestellt
(Bitte von Arztin/Arzt ankreuzen lassen)

Erndhrungsempfehlung bei

Kalziumoxalat-Steinen Seite 3-4
Harnsaure-Steinen Seite 5-6
Kalziumphosphat-Steinen Seite 7-8
Zystin-Steinen Seite 9-10

Neben den hier aufgefiihrten Steinen gibt es haufig Mischformen z.B. von
Kalziumoxalat + Kalziumphosphat oder von Harnsaure + Kalziumoxalat. Viele
der Ernahrungsempfehlungen gelten fiir mehrere Steine, so dass Sie sich an
der Schnittmenge der betreffenden Steintypen orientieren kénnen.

Bei Steinen, die infolge eines Infekts entstehen (Struvit-Steine), steht die
Infektionsprophylaxe im Vordergrund.

Bei unbekannter Steinart ist eine gemischte, vitaminreiche Kost mit reichlich
Ballaststoffen und wenig Fleischprodukten zu empfehlen.



Erndhrungsempfehlung bei

Kalziumoxalat-Steinen

Kalziumoxalat-Steine sind mit 70-75 % die haufigste Steinart." Sie entstehen
in saurem Milieu und Erndahrungs- und Trinkgewohnheiten spielen bei ihrer
Bildung eine groB3e Rolle. Durch Anpassung der Ernahrung kénnen Sie daher
erheblich zur Verhinderung neuer Steine beitragen.

X X

ballaststoffreiche Kalziumaufnahme reduzieren, oxalatreiche Lebensmittel
Erndahrung mit aber darauf nicht komplett wie Rhabarber, Spinat,

Vollkornprodukten, verzichten, denn Kalzium ist fir Mangold, Rote Bete, Niisse,
Obst und Gemuse die Knochengesundheit wichtig Schokolade, Kakao und
und es bindet Oxalat im Darm, schwarzer Tee meiden

das dann mit dem Stuhlgang
ausgeschieden wird

Erndhren Sie sich ballaststoffreich und nehmen Sie
ausreichend kalziumarme Milchprodukte zu sich.




Fleisch, Fisch und
Wurstwaren

Fette und Ole

Eier

Milch und
Milchprodukte

Gemiise, Salate
Kartoffeln
Obst

Nisse

Getreideprodukte
(Brot, Teigwaren, Reis)

Zucker, SiiBigkeiten

Kochsalz

Getranke

Art der Zubereitung

x =vermeiden -+ =bevorzugen

nicht empfehlenswert

x Innereien (Leber, Nieren, Bries)

x fettes Fleisch, fetter Fisch, fette Wurstwaren

x groBere Mengen von Butter, Schweineschmalz,
Kokos- und Palmfett, Remoulade, Mayonnaise

x fettreiche Eierspeisen

x kalziumreiche Milchprodukte (Hart- und
Schnittkdse wie Emmentaler und Gouda)
in gréBeren Mengen

x hoher Milchkonsum

x oxalatreiche Sorten (Spinat, Mangold, Rote
Bete, Sauerampfer)

x Pommes Frites, Bratkartoffeln
x Rhabarber

x alle Arten in gré3eren Mengen

x weil3e Brotsorten
x Produkte aus ausgemahlenen Mehlen

x alle in groBeren Mengen (v.a. Schokolade)

x Fertiggerichte, Konserven
x Nachsalzen am Tisch

x alkoholische Getranke (auch Bier!)
x schwarzer Tee
x grofBere Mengen Kaffee

x fettreich (z.B. frittieren, panieren,
in Ol einlegen)

nicht mehr als 1509 Fleisch- und
Wurstwaren taglich

mindestens 2 fleischlose Tage in der
Woche einplanen

vorzugsweise pflanzliche Fette und Ole
(z.B. Margarine, Disteldl, Maiskeimol, Olivenal,
Rapsol) sparsam verwenden

fettarme Eierspeisen

kalziumarme Milchprodukte (Joghurt,
Quark, Weich- und Frischkase)

taglich in begrenzter Menge

*nicht auf Milchprodukte verzichten

alle Gibrigen Gemdise- und Salatarten
Pellkartoffeln
alle anderen Obstsorten

nur geringe Mengen

bevorzugt Vollkornprodukte

keine bzw. nur sehr geringe Mengen

frische, unverarbeitete Lebensmittel
Tiefkiihlkost

Mineralwasser (Bikarbonat HCO; liber
1.500mg/l)

Nieren-, Blasen-, Friichtetee
verdiinnte Zitrussafte

diinsten, dampfen, kochen, kurz braten, garen

Kalziumoxalat-Steine



Erndhrungsempfehlung bei

Harnsaure-Steinen

Etwa 10% aller Harnsteine sind Harnsdure-Steine.’ Sie entstehen in saurem
Milieu. Die Steinbildung ist auBerordentlich erndhrungsabhangig.

Sie kommen besonders haufig in Regionen vor, in denen viel Bier getrunken
und deftig gegessen wird.

X

basenreiche Erndhrung Reduktion purinreicher
mit viel Obst, Gemuse und Lebensmittel wie Innereien,
Vollkornprodukten Fleisch, Wurst, Sardinen oder

Alkohol (vor allem Bier)

Essen Sie viel Obst und Gemiise und vermeiden Sie fettreiche
Lebensmittel tierischer Herkunft und Hiilsenfriichte.
A




Fleisch und
Wurstwaren

Fischwaren

Fette und Ole

Eier

Milch und
Milchprodukte

Gemiise, Salate
Kartoffeln
Obst

Niisse

Getreideprodukte
(Brot, Teigwaren, Reis)

Zucker, SiiBigkeiten

Getranke

Art der Zubereitung

x =vermeiden -+ =bevorzugen

nicht empfehlenswert

x Innereien (Leber, Nieren, Bries)

x fettes Fleisch und fette Wurstwaren
x Haut von Geflugel

x Olsardinen, Hering, Makrele, Biickling
x Haut von Fisch

x grof3ere Mengen von Butter, Schweineschmalz,
Kokos- und Palmfett, Remoulade, Mayonnaise

x fettreiche Eierspeisen
x fettreiche Milch und Milchprodukte
(z.B. Sahne, Créme fraiche)

x fettreiche Kasesorten (> 45 % Fettgehalt)

x Hulsenfriichte (Erbsen, weille Bohnen, Linsen)

x Pommes Frites, Bratkartoffeln

x alle Arten in gréBeren Mengen

x weil3e Brotsorten
x Produkte aus ausgemahlenen Mehlen

x alkoholische Getranke (auch Bier!)
x groBere Mengen Kaffee

x fettreich (z.B. frittieren, panieren,
in Ol einlegen)

nicht mehr als 1509 Fleisch- und
Wurstwaren taglich

mindestens 2 fleischlose Tage in der
Woche einplanen

andere Arten in geringen Mengen

vorzugsweise pflanzliche Fette und Ole
(z.B. Margarine, Disteldl, Maiskeimol, Olivendl,
Rapsol) sparsam verwenden

fettarme Eierspeisen
fettarme Milchprodukte
(z.B. Magerquark, Joghurt)

fettarme Kasesorten (bis 45 % Fettgehalt)

alle Gibrigen Gemdse- und Salatarten
Pellkartoffeln
alle Obstsorten

nur geringe Mengen

bevorzugt Vollkornprodukte

geringe Mengen

Mineralwasser (Bikarbonat HCO; tGiber
1.500mg/l)

Nieren-, Blasen-, Friichtetee
verdiinnte Zitrussafte

dinsten, ddmpfen, kochen, kurz braten, garen

Harnsaure-Steine



Erndhrungsempfehlung bei

Kalziumphosphat-Steinen : *?;f:_:,g;
b ¢
e T

Reine Kalziumphosphat-Steine sind relativ selten und entstehen in einem eher ' ;}:’,Zr,\ o

alkalischen (basischen) Urinmilieu. Neben moglichen Stoffwechselverdanderungen
kénnen auch Erndhrung und Trinkgewohnheiten fiir die Steinbildung
verantwortlich sein.

X X

moderate Kalziumzufuhr auf phosphathaltige basische Lebensmittel wie

Uber die Nahrung sowie eine Lebensmittel wie stark mineralstoffhaltiges
Reduktion von Kochsalz Schmelzkase und klassischen Wasser, iiberméllige Mengen

Schnittkdse wie Gouda Obst und Gemdse oder
oder Emmentaler, Nisse, eine einseitig vegetarische
Kakao und Sojabohnen eher Erndhrung meiden
verzichten

Ernahren Sie sich ausgewogen sowie
abwechslungsreich und vermeiden Sie Extreme.




Fleisch, Fisch und
Wurstwaren

Fette und Ole

Eier

Milch und
Milchprodukte
Gemiise, Salate
Kartoffeln

Obst

Niisse
Getreideprodukte
(Brot, Teigwaren, Reis)
Zucker, SiiBigkeiten

Getranke

Art der Zubereitung

x =vermeiden -+ =bevorzugen

nicht empfehlenswert

x Innereien (Leber, Nieren, Bries)

x fettes Fleisch, fetter Fisch, fette Wurstwaren

x groBere Mengen von Butter, Schweineschmalz,
Kokos- und Palmfett, Remoulade, Mayonnaise

x fettreiche Eierspeisen

x kalziumreiche Milchprodukte (Hart- und
Schnittkdse wie Emmentaler und Gouda)
in gréBeren Mengen

x hoher Milchkonsum
x Schmelzkase

x Hulsenfriichte (Erbsen, weile Bohnen, Linsen)

x Pommes Frites, Bratkartoffeln

x alle Arten in gréBeren Mengen

x weille Brotsorten

x Produkte aus ausgemahlenen Mehlen
x alle in groBeren Mengen

x alkoholische Getranke (auch Bier!)
x groBere Mengen Kaffee
x Zitrussafte

x fettreich (z.B. frittieren, panieren,
in Ol einlegen)

nicht mehr als 1509 Fleisch- und
Wurstwaren taglich

mindestens 2 fleischlose Tage in der
Woche einplanen

vorzugsweise pflanzliche Fette und Ole
(z.B. Margarine, Disteldl, Maiskeimol, Olivenal,
Rapsol) sparsam verwenden

fettarme Eierspeisen

kalziumarmere Milchprodukte (Joghurt,
Quark, Weich- und Frischkase)
taglich in begrenzter Menge

alle librigen Gemiise- und Salatarten
Pellkartoffeln

alle Obstsorten

geringe Mengen

bevorzugt Vollkornprodukte

nur geringe Mengen

Mineralwasser (Bikarbonat HCO; unter 500 mg/I,
Ca** unter 150mg/l)

Nieren-, Blasen-, Friichtetee

diinsten, dampfen, kochen, kurz braten, garen

Kalziumphosphat-Steine



Erndhrungsempfehlung bei

Zystin-Steinen

Zystin-Steine kommen durch eine angeborene Fehlfunktion der Nieren
zustande. Hier gilt es insbesondere eine sehr hohe Trinkmenge von
> 3,5 Litern taglich zu beachten.

X
Mineralwasser mit hohem reduzierte Zufuhr von tierischem
Bikarbonatwert EiweiB (z.B. nicht mehr als
(HCO; tber 1.500 mg) erhéhen 150 g Fleisch), bei Kindern auf
den Harn-pH und verbessert so eine gute Versorgung mit
die Loslichkeit von Zystin Eisen und Jod achten

Machen Sie sich einen Trinkplan, um die hohe
Menge an Flussigkeit gut zu verteilen.

—




Fleisch, Fisch und
Wurstwaren

Fette und Ole

Eier

Milch und
Milchprodukte

Gemilise, Salate
Kartoffeln
Obst

Niisse

Getreideprodukte
(Brot, Teigwaren, Reis)

Zucker, SiiBigkeiten

Getranke

Art der Zubereitung

x =vermeiden -+ =bevorzugen

nicht empfehlenswert

x alle Arten (vor allem in gré3eren Mengen)

x grofBere Mengen von Butter, Schweineschmalz,
Kokos- und Palmfett, Remoulade, Mayonnaise

x fettreiche Eierspeisen

x Frischkase, Camembert, Schnittkdse
(nur kleine Mengen)

x Hulsenfriichte (Erbsen, wei3e Bohnen, Linsen)
und Sojabohnen

x Pommes Frites, Bratkartoffeln

x alle Arten in groBeren Mengen

x Haferflocken, Cornflakes, Reis und Teigwaren
in groBeren Mengen

x alle in groBeren Mengen

x alkoholische Getranke (auch Bier!)
x groBere Mengen Kaffee

x fettreich (z.B. frittieren, panieren,
in Ol einlegen)

bei Kindern sollten zur Sicherung der
Eisen- und Jodversorgung 2-3 Fleisch- oder
Fischmahlzeiten pro Woche eingeplant werden

vorzugsweise pflanzliche Fette und Ole
(z.B. Margarine, Disteldl, Maiskeimdl, Olivendl,
Rapsol) sparsam verwenden

gelegentlich kleinere Mengen

Milch, Joghurt, Buttermilch, Quark

alle Gibrigen Gemuise- und Salatarten in
groBeren Mengen

Pellkartoffeln

alle Obstsorten

geringe Mengen

bevorzugt Vollkornprodukte

geringe Mengen

Mineralwasser (Bikarbonat HCO; tGber
1.500mg/l)

Nieren-, Blasen-, Friichtetee
verdiinnte Zitrussafte

diinsten, ddmpfen, kochen, kurz braten, garen
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Zystin-Steine



Zusatzlich zur angepassten Ernahrung sollten
diese Grundregeln beachtet werden:

Viel trinken - mindestens 2,5 Liter Mehr Bewegung - schon
am Tag und bevorzugt Wasser oder 20 Minuten am Tag
ungezuckerten Tee kdnnen helfen

Abstimmung mit
der Arztin/dem Arzt
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Haben Sie noch Fragen?

Bei Fragen oder Anmerkungen wenden Sie sich an lhre Arztin/lhren Arzt oder an unsere
medizinische Information:

. +493071094 - 4200
DX ARI_MedInfo@aristo-pharma.de

Bei Interesse senden wir lhnen unsere Patientenbroschiire ,Alles tiber Harnsteine” zu.

Kontaktieren Sie uns gerne dafr!
 +493071094 - 4200 — .
2 WARNSTEINE

i)
) L . (o2 i paientinnenund Patelior
Oder Sie laden sich die Broschiire OlG Disgnose, Theaple und P

hier runter: Download Patientenbroschiire P

D info@aristo-pharma.de

Aristo Pharma GmbH
Wallenroder Stra3e 8-10 @ﬁ“"
13435 Berlin Ve
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Wie kann Blemaren®N helfen:

Blemaren®N ist ein Alkalizitrat. Es erhoht den pH-Wert des Harns (Alkalisierung) und macht
dadurch den Urin weniger sauer. Es kann Harnsduresteine aufldsen sowie einer Neubildung und
GroBenzunahme von Harnsaure- und Kalziumsteinen vorbeugen.

Rezidivprophylaxe Chemolitholyse
909%
Blemaren® N hilft, die Neubildung Mit Blemaren®N Blemaren®N [6st
und Groéf3enzunahme von Harnsaure- lassen sich etwa 90 % der Harn- Harnsauresteine
und Kalziumsteinen zu verhindern. steinarten gezielt behandeln.? durch Alkalisierung

des Harns auf.

® .
Blemaren N @ als Brausetabletten einfach anzuwenden

Brausetabletten @ mit pH-Wert-Teststreifen & Kontrollkalender
e schmeckt zitronig-frisch

—— e auf Rezept (erstattungsfahig zur Behandlung von

Blemaren’N Harnkonkrementen bei den Gesetzlichen Kranken-

Brausetabletten kassen*) und rezeptfrei in der Apotheke erhiltlich

Zur Hasnalkaliierung

Packungsgrofle m

N r Emefehlung
O CO Wiy : 50 Blemaren® N Brausetabletten (N2) 04078045

100 Blemaren® N Brausetabletten (N3) 06171895

1 basierend auf NVI-Zahlen, Stand 31.03.2026
#Siener, R., Strohmaier, W. L., & Neisius, A. (2023). Uralithiasis - Therapie und Rezidivp ion unter Beriicksichtigung geschlechtsspezifischer Aspekte. Journal fur Urologie und Urogynakologie : Zeitschrift fur Urologie und Urogynakologie in Klinik und Praxis, 30(2), 66-72
*6-BA Arzneimittel-Richtlinie, Anlage | (OTC-Ubersicht) zum Abschnitt F der Arzneimittel-Richtlinie, Stand: 09. Mai 2025, 14. Citrate nur zur Behandlung von Harnkonkrementen

Blemaren® N Brausetabletten (Ap). Wirkstoffe: Citronensure, Natriumcitrat, Kaliumhydrogencarbonat. Zur Alkalisierung des Harns bei Harnsauresteinleiden mit oder ohne gleichzeitig vorliegenden Kalziumsteinen sowie zur Metaphylaxe (nachgehenden Fiirsorge) bei Kalziumsteinen
(Vorbeugung einer Neubildung und/oder Verhinderung der GraBenzunahme von verbliebenen Fragmenten). Enthéilt Kaliumverbindungen. Enthélt Lactose. Hoher Natriumgehalt. Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre
Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Apothekenpflichtig. (Stand November 2023). Aristo Pharma GmbH, Wallenroder StraBe 8-10, 13435 Berlin.
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