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Virtsakivet ja ruokavalio

Virtsakivien esiintyminen on yleistynyt muutaman viime vuosikymmenen aikana. Virtsakiville
altistaa seka geneettiset ettd ymparistolliset tekijat kuten ravinto. Keskeisin virtsakivia ehkaiseva
ruokavaliosuositus on runsas juominen. Virtsakivipotilaille suositellaan kasvispainotteista,
tasapainoista ja vahasuolaista ruokavaliota.

1. Juo paljon vetta. Suositeltava maaré on 2,5-3 litraa vetta joka paiva. Virtsaa tulisi muodostua
vahintaan 2 litraa vuorokaudessa. Jaa neste tasaisesti pitkin paivaa.

2. Rajoita suolan saantia. Suolaa suositellaan enintdan 4-5 g/vrk. Vahasuolainen ruokavalio
vahentaa kalsiumin erittymisté virtsaan ja pitaa virtsan laimeana. Suurin osa suolasta
saadaan elintarvikkeista piilosuolana, joten vertaa tuotteita ja valitse vahempisuolainen.
Suosi Sydanmerkki-tuotteita.

3. Vahenna lihan syontia. Elainproteiinit happamoittavat virtsaa ja lisaavat kalsiumin, oksalaatin
seka uraatin erittymista virtsaan. Tama lisaa kivien muodostumista. Kaytannossa
lihatuotteiden maara pidetaan maltillisena, kun niitd on korkeintaan 100 g paaaterialla. Lihaa
parempia ovat maito- ja kasvipohjaiset proteiinilahteet.

4. Runsas marjojen, hedelmien ja taysjyvaviljan nauttiminen lisaa kaliumin saantia ja muuttaa
virtsaa emaksisemmaksi ehkaisten virtsakivien muodostumista. Liséksi ne siséltavat
sitraattia, joka ehkaisee kivien kiteytymista. Etenkin sitrushedelmissé on runsaasti sitraattia.
Nauti kasviksia, hedelmia ja marjoja vahintdan puoli kiloa paivassa.

5. Oksalaatin saantia voidaan rajoittaa. Oksalaattia esiintyy hyvin monenlaisissa ruoka-
aineissa, joten sitd on mahdotonta valttaa kokonaan. Runsaasti oksalaattia sisaltavia ruokia
ovat mm. raparperi, pinaatti, punajuuri, musta tee, kaakao, suklaa, soijapavut, pahkinat,
mantelit ja siemenet. Tarkein keino vahentéaa oksalaattien imeytymista on nauttia aterialla
runsaasti kalsiumia sisaltavia ruoka-aineita.

6. Suosi runsaasti kalsiumia sisaltavia ruokia ja juomia, silla kalsium sitoo oksalaatteja.
Kalsiumia olisi hyva saada 1000-1200 mg paivassa. Nestemaisia maitovalmisteita (rasvaton
piim&, maito, jogurtti, viili, rahka) suositellaan 6-8 dI paivassa ja lisaksi 2-3 siivua
vahasuolaista juustoa. Tilalla voi kayttaa myos kalsiumilla taydennettyja kaura- ja
soijapohjaisia valmisteita.

7. Taysjyvaviljassa (ruis, vehnd, ohra, palkokasvit) on hyddyllisia ravintoaineita, jotka ovat
tarkeita virtsakivien ehkaisyssa. Valitse runsaskuituisia viljatuotteita.

8. Valta isojen C-vitamiini- (yli 1 g/vrk) tai D-vitamiiniannosten (yli 100 pg/vrk) pitkaaikaista
kayttoda, silla niiden on todettu lisdavan virtsakivien muodostumisen riskia.

9. Uraattikivipotilaille suositellaan puriinipitoisten ruokien rajoittamista. Tasta on erillinen ohje.
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