KALSİYUM OKSALAT TAŞLARINI ÖNLEMEK İÇİN DİYET ÖNERİLERİ
   İdrardaki oksalat ve kalsiyum konsantrasyonları azaltılarak, yiyecek ve içeceklerinize dikkat ederek ilerde oluşabilecek yeni taşların oluşma riskini azaltabilirsiniz.

     Aşağıdaki diyet rehberi size bu konuda yardımcı olacaktır.
1)Daha fazla sıvı tüketimi:
       -  Günde 8 bardak alkolsüz ve kafeinsiz sıvı tüketiniz

       -  Yemek ile birlikte içtiğiniz su miktarını artırarak taş oluşma riskini azaltabilirsiniz.

       -  İdrar renginiz bu konsantrasyon için iyi bir yol göstericidir, açık sarı renginde olmalıdır.
2)Protein sınırlaması:
        -  Aşırı protein alımı idrarınızdaki kalsiyum ve oksalat miktarını artırabilir.

  - Yeterli protein miktarı alım önerileri

    a) -Günde 2 porsiyon süt ve süt ürünleri (1porsiyona örn:1fincan süt/yoğurt,30gr peynir)

    b)-Günde en fazla 5 porsiyon kırmızı/beyaz et ürünleri
3) Oksalat miktarı yüksek gıdalardan uzak durun: 
 
4) Sodyum alımının azaltılması:
  -Diyetle fazla sodyum alınması idrarda kalsiyum miktarını artırır.

   - Bu yüzden yemeklerinize tuz koymayın.

    -Hazır aldığınız yiyeceklerin etiketlerini kontrol edin. Eğer bir yiyecek 250 mg dan fazla sodyum içeriyorsa  bu sizin için zararlıdır.

    - Bir yiyecek ne kadar çok işlemden geçerse tuz içeriği o oranda artar.
5) ilave vitamin C alımından uzak durun
    -Vitamin C den zengin yiyecekler yememizde sakınca yoktur, fakat ilave vitamin C almak vücudunuzdaki oksalat miktarını artırır.
6) kalsiyum kısıtlaması gereksizdir
     -Düşük kalsiyum alımı kemik yapının bozulmasına yol açar

      -Düşük kalsiyum düzeyleri barsaklarınızdan oksalat emilimini artırır.

                                     SERBEST YİYECEKLER �
YASAKLAR �
�
İÇECEKLER �
Açık çay, Günde 1 su bardağı (200 gr) süt veya yoğurt �
Koyu çay, kahve, kakao, bütün karbonatlı içecekler, alkollü içecekler�
�
ET, BALIK, KÜMES HAYVANLARI �
Günde 3 köfte kadar (90 gr) dana, koyun, kuzu, tavuk, balık eti �
Sakatatlar (karaciğer, beyin, böbrek, yürek, vb), av hayvanları (sülün, tavşan, keklik vb), su hayvanları, konserve balıklar �
�
YUMURTA, PEYNİR �
Günde 1 kibrit kutusu (30 gr) beyaz veya kaşar peynir, İstendiği kadar yumurta beyazı �
Belirtilenden fazla miktarda peynir ve yumurta 


Diğer çeşit peynirler �
�
SEBZELER �
Yasaklanan sebzeler dışında kalan sebzeler �
Tatlı patates, pazı, ıspanak, taze fasulye, taze soğan, biber, lahana, domates, pancar, kereviz, maydanoz, havuç, şalgam,pırasa,patlıcan,bamya,kabak,karnıbahar�
�
MEYVELER �
Yasaklanan meyveler dışında kalan bütün meyveler �
Üzüm, erik, greyfurt, çilek, ahududu, böğürtlen, portakal, limon kabuğu, mandalina, muz, bütün kurutulmuş meyveler �
�
TAHIL VE 


TAHIL ÜRÜNLERİ �
Kepeksiz undan yapılmış beyaz ekmek, mısır unu, nişasta, pirinç, makarna, spagetti, şehriye �
Tam buğday unundan yapılmış kepekli ekmekler, krakerler, çavdar ekmeği, yulaf, kepek, irmik, sütlü börekler, bulgur, kuru baklagiller �
�
ÇORBALAR �
İzin verilen yiyeceklerle hazırlanan çorbalar (süt yoğurt ilave edilecekse günlük miktardan kullanılır) �
Sütlü, yoğurtlu çorbalar �
�
TATLILAR �
Şeker, bal, reçel, marmelat, jöleli tatlı, meyveli dondurma, sütsüz meyve tatlıları �
Çikolata, pekmez, serbest tatlılar dışında kalanlar �
�
YAĞLAR �
Hepsi �
- �
�
ÇEŞNİ VERİCİLER �
Tuz, karabiber, turşu, sirke, salça, baharatlar �
Kuru yemişler, jelâtin �
�
 








