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ALLGEMEINE HARNSTEIN-
PROPHYLAXE
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Beispiel Lebensmittel mit hohem Oxalat-Gehalt

 I Tee 
 I Kaffee 
 I Weizenkleie 
 I Spinat 
 I Rhabarber 
 I Mangold 
 I Kakao 
 I Rote Beete 
 I Süßkartoffeln 
 I Mandeln 
 I Erdnüsse

Zusätzliche Maßnahmen

 I Gute Blutdruckeinstellung
 I Verbesserung des Diabetes mellitus (Zucker

krankheit) 
 I Einstellung, Kontrolle der Harnsäure im Blut 
 I CholesterinKontrolle

Für Rückfragen und spezielle Beratung steht Ihnen 
das UroTeam gerne zur Verfügung.

Allgemeine Harnsteinprophylaxe

Flüssigkeitszufuhr

 I Trinkmenge 2,5 bis 3 Liter/Tag
 I Harnmengen 2 bis 2,5 Liter/Tag
 I Spezifisches Uringewicht kleiner 1,010 kg/l     

(Teststreifen)
 I Trinkmenge auf den Tag verteilen
 I AlkoholKonsum reduzieren/meiden

Ernährung

 I Ausgewogene, ballaststoffreiche Ernährung
 I Kalziumzufuhr nicht beschränken (1 bis 1,2 g / Tag)
 I Moderate OxalatZufuhr mit Kalziumaufnahme 

kombinieren
 I Salzzufuhr reduzieren (weniger als 6 g / Tag)
 I Eiweißzufuhr 0,8 g bis 1,0 g/kg Körpergewicht 

(Fleisch/Wurstwaren 5 bis 7 x / Woche, nicht 2 x / Tag)
 I Bevorzugung von pflanzlichen Lebensmitteln 

(Salat, Gemüse, Obst)

Lebensführung

 I Gewichtsnormalisierung
 I Körperliche Aktivität, Sport
 I Stressbegrenzung


