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腎結石飲食 

飲食原則： 

1. 多喝水 

不管是哪種成分的腎結石，建議多喝白開水來維持每日 3000c.c 的水

份。 

2. 足量鈣質飲食 

低鈣飲食的缺點是，在消化道中無法提供足夠的鈣質和飲食中的草酸結

合，造成體內草酸濃度上升，導致尿液中草酸排出量上升，增加結石的

風險。 

根據國人膳食營養素參考攝取量，成人每日建議鈣攝取量為 1000 mg。

日常飲食中高鈣食物包括，奶製品、加鈣食品（如豆奶、豆腐、玉米燕

麥、帶骨沙丁魚、杏仁果等）。 

3. 低鈉飲食 

因為高鈉飲食會增加尿液中的鈣含量，而尿中的鈣分別會和草酸及磷酸

結合，形成草酸鈣及磷酸鈣結石。所以日常飲食中需注意減少含鈉量高

的調味品（如：鹽、醬油、味精等）使用量、少食用罐頭及各種加工食

品、不過量攝取湯汁和醃製食品。 

4. 高檸檬酸飲食 

多攝取高檸檬酸飲食(如：檸檬、柳橙等)可以減少腎結石的發生。因為

檸檬酸在尿液中會和鈣結合，減少尿液中鈣離子濃度，進而降低腎結石

的發生率。 

5. 避免暴飲暴食，減少動物性蛋白質攝取 

日常生活中的高普林食物包括動物內臟、肉湯、海鮮、蘆筍、菇類等

等。 
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6. 吃草酸含量高的食物時，應同時攝取鈣 

在吃草酸含量高的食物，最好同時攝取鈣，例如喝牛奶或喝紅茶、咖

啡、巧克力時最好加入奶，如此可於腸管內形成不被吸收的草酸鈣，然

後從大便中排泄出去，以免增加尿中草酸含量。 

7. 維生素 

維生素 C在體內代謝後會產生草酸，所以高劑量維生素 C會使尿液中草

酸的濃度上升，腎結石的相對風險提升。 

維生素 B6 的攝取可有效降低尿液中的草酸含量，對結石的預防有幫助。

日常生活中含豐富維生素 B6的食物包括香蕉、酪梨、芒果等。 

8. 少喝酒 

長期且大量的飲用啤酒則會提高尿中草酸的含量，可能引發尿石的產

生。 


