
  

رژیم غذایی مناسب و نامناسب 
برای سنگ کلیه



رژیم غذایی مناسب برای سنگ کلیه

رژیم غذایی نامناسب برای سنگ کلیه

آب و مایعات

نمک

اگــر ســنگ کلیــه داریــد بایــد مقادیــر زیــادی مایعــات بنوشــید، زیرا 
باعــث کاهــش غلظــت مــوادی کــه تشــکیل ســنگ کلیه می دهنــد، 

ــود. می ش

نمــک بــه دلیــل وجــود ســدیم باعــث افزایــش دفــع کلســیم از 
طریــق ادرار می شــود. کلســیم می توانــد در کلیه هــا رســوب کنــد.

مرکبات

پروتئین حیوانی

کلسیم

اگزالات

بــه دلیــل وجــود ســیترات طبیعــی، بــه کاهــش و پیشــگیری از 
ســنگ کلیــه کمــک خواهنــد کــرد و شــامل: پرتغــال، نارنگــی، لیمــو 

و گریــپ فــروت می شــود.

غ  پروتئین هــای حیوانــی ماننــد گوشــت قرمــز، ســفید و تخــم مــر
باعــث افزایــش ســطح اســید اوریــک ادرار خواهــد شــد. بــه جــای 
آن از پروتئین هــای گیاهــی ماننــد ســویا،  دانــه چیــا، لوبیــا و کینــوآ 

اســتفاده کنیــد.

ســطح پاییــن کلســیم باعــث ایجــاد رســوب در کلیــه می شــود. 
خوراکی هایــی ماننــد لبنیــات، حبوبــات، آجیــل و ســبزیجات تیــره 

ــتند. ــیم هس ــگ دارای کلس رن

اگــر ســنگ کلیه داریــد، لازم اســت کــه اگــزالات را از رژیــم غذایــی 
خــود حــذف کنیــد. منابــع دارای اگــزالات شــامل: چغنــدر، آجیــل، 

شــکلات، چــای، اســفناج و ســیب زمینی شــیرین اســت.

D ویتامین

نوشابه

ــش  ــن دی را افزای ــرف ویتامی ــه، مص ــنگ های کلی ــش س ــرای کاه ب
دهیــد. ویتامیــن دی در مــوادی چــون ماهــی ســالمون، قــارچ و پنیر 

موجــود اســت.

نوشــابه دارای مقادیــر زیــادی فســفات اســت کــه می توانــد باعــث 
ایجــاد یــا بــزرگ شــدن ســنگ کلیه شــود. همچنیــن نوشــابه حــاوی 

شــکر اســت کــه خطــر ابتــلا بــه ســنگ کلیه را افزایــش می دهــد.


