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Virtsatiekivipotilaan ruokavalio

Saat taman ruokavalio-ohjeistuksen, koska sinulla on todettu tai hoidettu virtsatiekivia.
Virtsatiekivipotilaiden tulee pyrkia tasapainoiseen, kasvispainotteiseen ja vahdsuolaiseen
ruokavalioon, joka sisaltda paljon nesteitd. Mitdan yksittaistd ruoka-ainetta ei tarvitse valttaa, vaan
tarkeintd on syoda monipuolisesti. Tassa ohjeistuksessa kaydaan viela lapi eri tekijoita, joilla
voidaan vaikuttaa, ettd uusia kivia ei muodostuisi.

Riittdva nesteiden saanti

Riittava nesteiden maara on yksilollista, johon vaikuttaa mm. fyysinen aktiivisuus ja hikoilu. Tarkein
mittari virtsakivipotilaalle nesteen nauttimisen riittavyyden arvioimiseksi on vuorokaudessa
muodostuvan virtsan kokonaismaara. Jotta virtsakivitaudin uusiutumisen riski pienentyy, tulisi
virtsaa muodostua vahintdaan noin 2 litraa. Tama edellyttaa useimmiten noin 2-3 litran nesteen
nauttimista huomioiden myos ruokailussa ja juomissa saadut nesteet. Nestemaarassa on
huomioitava mahdolliset muut sairaudet, jotka rajoittavat nesteen runsasta kayttoa. Valta
hiilihapotettuja juomia, eli paras juoma on vesi. Raskas fyysinen ty, liikkuntasuoritukset, lammin
ilma lisdavat hikoilua ja nesteen tarvetta. Tallaisina paivina tulee nauttia nesteitd tavanomaista
enemman.

Vahasuolainen ruoka

Ihmisen elimisto tarvitsee hyvin vahan suolaa vuorokaudessa. Suolaa tulee kayttaa korkeintaan 4-5
grammaa eli yhden teelusikallisen verran paivassa. Ylimaarainen nautittu suola poistuu elimistosta
munuaisten kautta, mika nostaa liitannaisilmiéna myos virtsan kalsiumpitoisuutta altistaen
kalsiumkivien muodostumiselle.

Suolaa saadaan ruoanvalmistuksessa ja maustamisessa lisattyna. Suurin osa paivittaisesta suolasta
saadaan kuitenkin piilosuolana, joten on tarkeaa valita vahdsuolaisia tuotteita.
Ruoanvalmistuksessa suolaa voidaan korvata yrteilla ja mausteilla. Kiinnita huomiota leikkeleisiin,
leipiin, juustoihin ja naposteltaviin. Niissa suolan maara voi olla suuri.

Proteiini

Proteiini on yksi energiaravintoaineista hiilihydraattien ja rasvojen ohella. Proteiinia saa eniten
lihasta, kalasta, kanamunasta, palkokasveista sekd maitovalmisteista. Eldinproteiinit lisdavat
kalsiumin, oksalaatin ja uraatin erittymista virtsaan, mika lisda kalsiumoksalaattikivien
muodostumista. Virtsakivien muodostumisen ehkaisemiseksi eldinkunnan proteiinia tulee nauttia
kohtuudella ja pyrkia kayttamaan myos kasviproteiinien lahteita.

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Kasvisten, hedelmien ja marjojen tulisi olla ruokavalion perustana. Ndita on hyva nauttia paivittain
runsaasti. Kasviksia pitdisi olla jokaisella pdivan aterialla noin puolet annoksesta. Kasvikset lisdavat
virtsan sitraattipitoisuutta, joka ehkaisee virtsakivien kiteytymista.

Oksalaatti
Suuria maaria oksalatteja sisaltavia ruokia tulee nauttia rajoitetusti. Naita ovat mm. raparperi,
karviaismarjat, mansikat. luumut, pinaatti, punajuuri, pavut, pahkinat, suklaa ja parsa.
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