
 

 

سنگها هنگامي در دستگاه ادراري تشكيل مي شوند كه غلظت ادراري            

موادي مانند(اگزالات كلسيم،  فسفات كلسيم و اسيداوريك) افـزايـش             

سنگها ممكن است درهرنقطه ايي از كليه تا مثانه يافت شـونـد.                بد.   يا

 برخي از مواردي كه تشكيل سنگ را آسانتر مي كنند عبارتنداز: 

 رژيم غذايي روزانه -1

 وراثت -2

 نگه داشتن ادرار -3

 عفونت ادرار   -4

 بي حركتي -5

 افزايش غلظت كلسيم درخون و ادرار  -6

 مصرف بيش از حد موادغذايي حاوي اگزالات و موادپروتئيني. -7

 مصرف كم آب در روز-8

 

مهمترين اصل در پيشگيري از توليد مجددسنگ هاي ادراري كاهش          

غلظت املاح درادراراست و ساده ترين و مناسب تـريـن روش بـراي                

رسيدن به اين هدف نوشيدن مايعات فراوان خصوصا آب اسـت. بـراي               

 رسيدن به اين هدف توصيه مي شود

 

  ليتر) آب نوشيده شـود.      6تا 5ليتر(ترجيحا 3تا  2/5حداقل روزانه

 برحسب آب و هوا و ميزان فعاليت بدني

مقدارآب موردنياز متفاوت خواهدبود. مثلا درتابستان با آب و هواي گرم و 

 ليتر) درروزمي رسد. 10تا  5ليتر) و به دنبال ورزش و تعريق ( 6خشك(تا 

  ساعت  و نيز قبل از خواب يك ليوان آب مصرف كنيد با               1/5تا    1هر

اين كار نيمه شب نيز مجبور به ادراركردن خواهيد بود و اين امكـان           

را به شما مي دهد كه درنيمه شب        

 نيزآب مصرف كنيد.

.بعدازغذايك ليوان آب بنوشيد 

          سـي سـي        250ماء الشعير تاثيرخوبي دارد، لذامصرف حداقل

 درهفته توصيه مي شود.

                چاي وقهوه ازيك طرف داراي اگزالات بالا هسـتـنـد و ازطـرف

ديگرداراي اثرادرارآوري هستند. لذا توصيه مـي شـود فـقـط                

درحدمعمول  و آن هم به صورت كم رنگ و رقيق و تازه دم استفاده               

 شود.

           مصرف موادقندي و كربوهيدرات ساده مثل شكر، قند، مربا، ژله ها و

كمپوت ها باعث افزايش دفع ادراري اگزالات كلسيم مي شوند، لـذا            

توصيه مي شودمصرف موادقندي و شيرين كاهش يابد(زيرا زمينـه           

 تشكيل سنگ فراهم مي شود).

 

       كلا نوشابه هاي گازدار سرشار از اگزالات هستند لذا توصيـه مـي

شود از نوشيدن آنها(حتي درصورتيكه كه گاز آنها گرفتـه شـود)         

 خودداري شود.

            لطفا نوع سنگ ادراري خودرا جهت رعايت رژيم غذايي از پزشك

 خودسوال كنيد.

 

مصرف مواد غذايي مثل اسفناج، ريواس، چغندر، لوبياي سبز، پيـازچـه،            

شاهي، بادام زميني، آجيل، كاكائو، شكلات، نوشابه هاي كولادار، فلفـل،           

دارچين، كره،  چاي پررنگ ، سس گوجه فرنگي باعث تشكيل سـنـگ               

 هاي اگزالات كلسيم مي گردند لذامصرف اين موادرا كاهش دهيد.

منابع كلسيم مانند شير، ماست، پنير، كشك، سبزيجات خشك را بـه             

صورت متعادل دريافت كنيد و نيازي به محدودكردن دريافت كلسيم از            

 طريق غذانيست.
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مھمترین اصل درپيشگيری ازتشکيل 
 مجددسنگھای ادراری

 علل تشکيل سنگھای ادراری

پيشگيری اختصاصی از تشکيل مجدد سنگھای 
 اگزالات کلسيم و فسفات کلسيم



 

.ازمصرف مكمل هاي كلسيم بدون نظر پزشك اجتناب كنيد 

           اززياده روي درمصرف پروتئين هاي حيواني پرهيزكنيد و پروتئـيـن

 هاي گياهي استفاده نماييد.

            ازمصرف غذاهاي پرنمك مثل غذاهاي كنسرو شده و فرآوري شـده

 خودداري شود.

ازمصرف مكمل ويتامين C    .بدون نظرپزشك  اجتناب كنيد 

 

 

 

 

 

 

    لـيـتـر      3تا    2/5ليترآب حجم ادراررابه      6تا  5سعي كنيد بانوشيدن

 درروز برسانيد.

 

             ازانجام هرنوع ورزش سنگين، خسته كننده،  طولاني مـدت و

 تمرينات بي هوازي خودداري كنيد.

           (مشاوره با متخصص تغذيه) كاهش وزن با روش اصولي و صحيح

 تا حدودي درريسك سنگ هاي اسيداوريكي موثراست.

             ،ازمصرف موادغذايي ماننددل و قلوه ، كله و پاچه، جگـرومـغـز

 خودداري كنيد. 

          ،از زياده روي درمصرف انواع حبوبات، انگور، شيرچرب، اسفنـاج

 موز، گلابي،  قارچ، انگورخودداري كنيد. 

.لازم نيست مصرف لبنيات قطع شود 
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دانشگاه علوم پزشكي و خدمات 
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 رژيم غذايي در سنگ هاي ادراري

پيشگيری از تشکيل مجددسنگ ھای 
 اسيداوریکی


