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결석 예방의 중요성

요로 결석은 유전적 요인, 식습관, 생활 습관, 수술

병력, 요로 감염 등 다양한 원인으로 발생합니다. 모

든 사람은 결석을 구성하는 성분들이 녹아서 소변으

로 배설되는데, 결석 환자는 소변 내 특정 결석 성분

이 과도하게 존재해 녹지 않고 결정이 생깁니다.

이것이 더 커져서 임상적으로 문제가 되는 결석이 

됩니다. 특히 결석이 자주 발생하시는 분들은 옆구

리통증이나 요로 감염, 신우신염 등의 증상으로 고

통받는 것 외에도 신기능이 저하될 수 있으므로 결

석예방은 매우 중요합니다.
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결석 환자의 식이 지침

충분한 수분 섭취를 합니다.

이는 결석 환자에게 가장 중요한 생활 수칙입니다. 하

루 소변량이 2L 이상 되게 하는 것이 좋으며 이를 위

해 적어도 하루 10잔 이상의 수분 섭취를 권장합니다.

즉, 하루 3회 식사 중 2잔의 물을 마시고, 매 시간

1~2잔의 물을 마시며, 취침 전에 물 1잔을 마시는

것이 좋습니다. 특히 운동이나 땀을 많이 흘린 다음

에는 추가로 충분한 수분을 섭취하는 것이 결석 예

방을 위해 필요합니다.

일반적으로 칼슘 섭취를

제한할 필요는 없습니다.

하루 3잔 정도의 우유는 전혀 문제가 되지 않는다고 알

려져 있습니다. 오히려 지나친 칼슘 섭취 제한은 결석

의 발생을 촉진할 수도 있습니다.

과다한 육류 섭취를 자제합니다.

육류는 소변 내 칼슘, 수산, 요산을 증가시키고, 결석의 

생성을 막는 구연산을 감소시켜 여러 종류의 결석 생성

을 증가시킵니다.

수산이 풍부한 음식들을 자제합니다.

수산은 많은 음식에 존재하고, 요 중 배설되는 수산

은실제로 대부분 체내 대사과정에서 생성되는 것이

기에일반적인 식사에서의 수산 섭취는 큰 문제가 되

지 않습니다.

수산이 풍부한 음식으로는 시금치, 초콜릿, 아몬드, 

땅콩, 브로콜리, 커피, 술 등이 있습니다

음식을 싱겁게 먹는 것(저염식)이

매우 중요합니다.

짜지 않게 음식을 드셔야 합니다. 염분 섭취가 많으면

칼슘석 등 거의 모든 결석의 생성을 촉진합니다.

과일과 야채를 충분히 섭취합니다.

하루 2g 이상의 고용량 비타민C 섭취는 고 수산뇨증을 

일으켜 결석 환자에게 좋지 않다는 보고가 있지만, 통

상적인 용량(500~1000mg)의 비타민 섭취는 큰 문제

가 되지 않습니다. 구연산이 풍부하게 함유된 과일(귤, 

레몬, 오렌지, 토마토 등)과 야채를 충분히 섭취합니

다. 구연산은 결석의 형성을 억제하는 역할을 합니다.

일반적인 식이 지침에 따라 생활해도 결석이 자주 

재발하는 경우, 원인에 따라 구연산이 함유된 약제나 

이뇨제 등을 규칙적으로 복용함으로써 재발을 줄일 

수 있습니다. 이러한 약제의 처방을 위해서는 전문

의와 상담이 필요합니다.


