
Povećani urea i kreatinin
Pošto sam redovan kupac i čita-
lac lista „Moje zdravlje“, molio 
bih da mi odgovorite na nekoliko 
pitanja. Kojom ishranom i čajevi-
ma mogu da smanjim kreatinin 
i ureu, jer su mi povećani. Molio 
bih da mi napišete dijetu za jedan 
dan, šta smem jesti. Znam da 
raspadanjem belančevina nastaje 
urea. Ali ona se meni već tri godi-
ne ne menja, stalno je 10, a nor-
malno je 7,4, Postao sam vegeta-
rijanac pre tri godine, jedem samo 
voće, povrće i žitarice. Čak ne 
jedem ni jaja, ni hleb, ni mlečne 
proizvode. Kako onda urea ostaje 
ista? Da li njoj smetaju i biljne be-
lančevine? So uzimam minimalno, 
ne jedem ništa kiselo, papreno, 
ljuto, slano, sve je bljutavo, ali 
urea mi ostaje ista već tri godine. 
Bubrezi su mi oslabili od dijabe-
tesa, ali ja ne gubim nadu. Imam 
49 godina i ako treba, preći ću i 
u vegane, samo da smanjim ureu 
i kreatinin. Dijabetičar sam 6-7 
godina i pijem lekove, šećer mi je 
normalan, ujutru 5, a uveče 5-6. 
Ali imam taj problem sa bubre-
zima. Nemam bolove, izmokrim 
2 l mokraće u toku dana, nemam 
nikakve otoke, insulin nikad 
nisam primao. Upoređivao sam 
nalaze od 2013. do 2018. i video 
da se kreatinin sa 150 smanjio 
na 120, a urea sa 8,3 se povećala 
na 10. Molim vas da napišete šta 
bi trebalo da izbacim iz ishrane i 
koje čajeve da pijem.

Verni čitalac Dragan Đ. 
iz Novog Sada

ODGOVOR: Povećana koncentracija 
uree u krvi može da nastane i posle 
dugotrajne razgradnje mišićnog 
tkiva. To znači da je moguće da ste 
pre tri godine, kada ste prešli na 
vegansku ishranu, izgubili dosta na 
telesnoj masi i podstakli skok uree. 
Intenzivna fizička aktivnost tako-
đe može da dovede do povišenja 
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uree u krvi. Neophodno je da pijete 
više od litar i po vode dnevno, jer i 
nedovoljan unos tečnosti podstiče 
skok uree u krvi. Vaš dnevni unos 
proteina treba da bude oko 40 g 
dnevno, ravnomerno raspoređeno 
po obroku ne više od 25 g prote-
ina. Da biste se lakše orijentisali, 
evo spiska nekih biljnih namirnica 
i sadržaja proteina u njima (100 g): 
krompir (2 g), sočivo (8 g), grašak 
(6 g), pasulj (7,5 g), leblebije (12 g), 
banane (1,2 g), kukuruz (3 g) pirinač 
(7 g), testenina bez jaja (12,5 g), 
orasi, badem i kikiriki (15 g, 21 g, 27 
g), semenke bundeve (33 g), soja 
u zrnu (40 g), tofu sir (7 g), kokice 
(13 g), musli (11 g). Doručak može 
da bude kaša od heljde s mlevenim 
orasima ili recimo pečena bundeva 
na veganski način ili pita s tikvi-
cama i krompirom sa heljdinim 
korama ili pita sa pečurkama. Užina 
je voće (kruška, jabuka, borovnica, 
mandarine, kompoti). Predlog za 
ručak je veganska čorba od povrća i 
povrće iz rerne sa tofu sirom ili inte-
gralni kus-kus ili integralni basmati 
pirinač sa povrćem, ili čorba od so-
čiva, ili veganske pljeskavice i sala-
ta. Večera treba da bude lagana, na 
primer zapečene paprike i tikvice ili 
vitaminske salate (rendana cvekla, 

Sadržaj proteina 
u 100 g namirnica

krompir 2 g
sočivo 8 g
grašak 6 g
pasulj 7,5 g
leblebije 12 g
banane 1,2 g)
kukuruz 3 g
pirinač 7 g
testenina bez jaja 12,5 g
orasi 15 g
badem 21 g
kikiriki 27 g
semenke bundeve 33 g
soja u zrnu 40 g
tofu sir 7 g
kokice 13 g
musli 11 g

jabuka, celer, šargarepa). Umereno 
unosite suvo voće, urme, banane, 
kivi, ananas i sok od pomorandže 
zbog visokog sadržaja kalijuma. Što 
se tiče čajeva, bubrežnim bolesnici-
ma se najčešće preporučuju sledeće 
biljke: medvedika, kleka, peršun, 
breza, kukuruzna svila i šipak.  
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