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 30  معمولاً در سنين. سنگ هاي كليه مشكل بسيار شايعي در جامعه امروز است 

 .مي افتد برابر بيشتر از زنان اتفاق 3 سالگي بيشتر بروز مي كند و در مردان  50 تا 

داشتن سابقه خانوادگي ابتلا به سنگ كليه احتمال بروز اين بـيـمـاري را        

 . افزايش مي دهد

 

 : چندين نوع سنگ در كليه ممكن است ايجاد شود كه عبارتند از

هاي اسيد اوريك و سنگ هاي سيستيني، شايع ترين نوع سنگ هـا    سنگ

اگزالات  كلسيم مي باشد، عوامل مختلفي در ايجاد اين سنگ ها موثرند كه 

 :عبارتند از

تحرك،  در شرايطي مانند پر كاري تيروئيد اوليه، عدم( دفع زياد كلسيم از ادرار 

 ... )، Dمسمويت با ويتامين 
ميـزان   مصرف زياد پروتين هاي حيواني به دليل افزايش بار اسيدي و افزايش

 .فيلترسيون كليوي
كـوچـك،     روده  عوامل افزاينده دفع اگزالات از ادرار مثل اختلال عملـكـرد  

تـرش،    هـاي مصرف مواد غذايي غني از اگزالات مانند چاي، كولا، آبمـيـوه  

شـود  ، رژيم غذايي با كلسيم كم كه باعث مـي ...  اسفناج، بادام زميني، شكلات و 

 .مقادير بيشتري اگزالات براي جذب در دسترس باشد

 كلسيم �

در گذشته اين تصور وجود داشت كه براي كاهش بروز اين سنگ ها لازم   

 كه فرد در رژيم غذايي خود از كلسيم استفاده نكند اما امروزه مشـخـص  است 

هاي شده است كه دريافت بسيار كمي كلسيم در رژيم غذايي خطر بروز سنگ

نشان مي دهد  بررسي ها.  كلسيمي از نوع اگزالات كلسيم را افزايش مي دهد

كه دريافت كلسيم به صورت مكمل خطر بروز سنگ هاي اگزالات كلسيـم  

را افزايش مي دهد لذا بهتر است افراد مبتلا به اين سنگها كلسيم از طريـق  

 .رژيم غذايي دريافت كنند ولي مكمل كلسيم مصرف نكنند

 اگزالات  �

ميلي گرم اگزالات از طريق ادرار دفع مي شـود كـه        10-40روزانه حدود 

درصد آن مربوط به رژيم غذايي است و بقيه از طريق متابولـيـسـم     50-40

از موادي است كه در تبديل  �Bويتامين .  داخلي در بدن تشكيل مي شوند

اگزالات به گليسين دخالت دارد و كمبود اين ويتامين باعث افزايش اگزالات 

. مواد غذايي مختلف متفاوت استميزان اگزالات موجود در .  آندوژن مي شود

: هاي كليوي مواد غذايي زير نبـايـد مصـرف شـود        در افراد  مبتلا  به سنگ

 اسفناج، ريواس، چغندر ، مغزها، شكلات، چاي، سبوس گندم، توت فرنگي 



 

مواد غذايي ديگر مانند، قهوه، كولاها، سبزيجات برگ سبز، بـرگ چـغـنـدر،         

و سيب زميني شيرين بايد به )  توفو(جعفري، بادمجان، پيازچه، محصولات سويا 

مقدار كم مصرف شوند و نيازي نيست كه به طور كامل از رژيم غذايـي فـرد     

 .حذف شوند

 پروتئين  �

گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن   0/8-1دريافت روزانه پروتئين به ميزان 

مناسب است بهتر است كه پروتئين مصرفي از نوع پروتئين گياهي باشد 

مصرف زياد پروتئين حيواني   ) پروتئين گياهي ارجح بر پروتئين حيواني است(

 .باعث كاهش بازجذب كليوي كلسيم ولذا افزايش خطر بروز سنگ مي شود

 سديم  �

 .گرم نمك مصرف شود نه بيشتر 6بهتر است روزانه حدود 

 پتاسيم  �

-در صورتي كه ميزان پتاسيم در رژيم غذايي كم باشد، دفع كلسيم افزايش مـي   

پس رژيم غذايي غني از  توصيه مي شود، بهتر است از سبزيجات برگ سبـز  .  يابد

 .موز، آدوكا و سيب زميني هم از منابع خوب پتاسيم هستند. زياد استفاده شود

 فيبر  �

 .شوندمي فيبرها تركيباتي هستند كه به مقدار زياد در ميوه ها و سبزيجات يافت

هـاي  شود كه احتمال بـروز سـنـگ       دريافت فيبر زياد در رژيم غذايي باعث مي

پس در رژيم غذايي از سبزي ها و ميوه ها بيـشـتـر    .  اگزالات كلسيم كاهش يابد

 .استفاده شود

 ها ويتامين  �

به صوت مكمل در مقدار زياد خطر تشكيل سنگ هاي   Cدريافت ويتامين 

گرم ويتامين  2شود روزانه كمتر از دهد لذا توصيه مياگزالاتي را افزايش مي

C مصرف ويتامين .  مصرف شودB6  ميلي گرم در روز  40به ميزان بيش از

 .باعث كاهش خطر تشكيل سنگ هاي كليوي مي شود

  مايعات �

مايعات دريافتـي  %  50ليتر مايعات مصرف شودكه بهتر است  3روزانه حدود 

بايد مايعات در طول روز تقسيم شود ،بهتر است هر ساعـت يـك     . آب باشد 

 .ليوان مايعات قبل از خواب مصرف شود 2ليوان مايعات دريافت شود و 

بيماراني كه سطح ليتر آب در  2اونس مخلوط با  4استفاده از آبليمو به ميزان 

 .سيترات ادرار آنها پايين است كمك كننده مي باشد 

 .دهددريافت زياد مايعات تا حدودي خطر بروز  سنگ هاي كليوي را كاهش مي
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