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饮食结构调整与有氧运动对预防肾结石复发的协同作用
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（通讯作者）
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【摘 要】：肾结石属于常见的泌尿系统疾病，复发率很高，给患者的生活质量造成严重影响。随着生物医学模式从“生物、心

理、社会”医学模式转变，生活方式干预在预防肾结石复发的地位越来越突出。本文主要研究饮食结构调整、有氧运动对于肾结

石复发的独立预防作用以及协同效应。通过对高钠、高草酸、高蛋白饮食等危险因素以及液体摄入不足、钙摄入失衡对结石形成

的影响进行分析，提出针对性饮食调整方案。同时对有氧运动调节骨代谢、促进机体代谢、控制体重从而降低结石风险的机理进

行了阐述。本文认为，科学的饮食管理与规律的有氧运动相结合，可以产生协同效应，改善尿液理化环境，降低结石复发率，给

临床和公共卫生领域的预防工作提供理论依据。
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1 引言

肾结石是泌尿外科的常见病、多发病，主要临床表现为腰

腹部剧烈疼痛、血尿等，给患者带来极大的身体痛苦，还会造

成肾功能损害，甚至诱发尿毒症。流行病学调查数据显示，肾

结石的发病率在 5%到 15%之间，治愈之后五年到十年之间没

有采取有效的预防措施，复发率可以高达 50%以上。因此，怎

样才能有效地预防肾结石的复发，已经成为泌尿外科和肾脏病

领域急需解决的重要的公共卫生问题。近些年来，由于人们生

活水平的改善以及饮食结构的变动，高蛋白、高脂肪、高钠盐

的摄入增多，再加上日常体力活动的减少，致使肾结石的发病

率出现逐年上升的态势。传统的治疗手段主要是碎石取石等对

症治疗，没有对复发的根本原因进行干预。研究表明，除遗传

因素、代谢异常外，不良的饮食习惯和缺乏运动是造成结石形

成和复发的两大环境因素。饮食成分会直接影响尿液中成石物

质的饱和度，运动则会通过影响机体代谢水平、骨骼健康、体

重控制等方式，间接或者直接地参与到结石的病理生理过程

中。但是目前的预防策略往往把饮食和运动割裂开来，没有对

二者的协同效应进行系统的探讨。因此本文主要分析饮食与运

动这两方面预防肾结石复发的机理，重点阐述两者联合起来的

协同作用，以期为制定更加科学合理的肾结石复发预防方案提

供帮助。

2 肾结石复发的饮食危险因素分析

2.1高钠、高草酸及高蛋白饮食的影响

高钠饮食属于肾结石的危险因素之一。人体摄入过多的钠

盐之后，肾脏为了保持电解质平衡，会减少对钙的重吸收，从

而使得尿钙排泄量明显增多。高尿钙不但会增加草酸钙结石形

成的危险，还会降低枸橼酸的排泄量，从而减弱尿液抑制结石

形成的功效。现代饮食中加工食品、腌制食品、快餐的大量消

费造成钠摄入量普遍超标。高草酸饮食也不能忽略，草酸是草

酸钙结石的主要成分，人体内的草酸主要来源于饮食。富含草

酸的食物有菠菜、苋菜、浓茶、坚果等。过量食用这类食物会

造成尿草酸排泄量增加，当尿草酸浓度大于其溶解度时，很容

易与钙结合成草酸钙结晶。另外，过多的动物蛋白会引起结石

复发。高蛋白饮食会增加尿液中钙、草酸、尿酸的排泄，降低

尿 pH值和枸橼酸水平。酸性环境有利于尿酸结石的形成，枸

橼酸减少使草酸钙、磷酸钙结晶的抑制作用减弱。长期大量食

用红肉、海鲜等高嘌呤、高蛋白的食物，一方面会增加尿酸结

石的风险，另一方面也会为含钙结石的形成创造条件。

2.2钙摄入不足与液体摄入量不足

传统观念认为限制钙的摄入可以预防结石，但是现代医学

研究证明钙的摄入不足反而会增加肾结石的风险。正常的膳食

钙可以和肠道里的草酸结合成不溶性的草酸钙，从而减少草酸

的吸收。饮食中钙摄入不足时，肠道中游离的草酸增加，吸收

进入血液的草酸也增加，最终形成高草酸尿症，促进结石的形

成。因此盲目限制钙的摄入是错误的预防措施。液体摄入量不

足是造成结石形成最直接的原因。充足的水分摄入可使尿量增

多，尿液中成石物质的浓度降低，维持在饱和度以下，减少结

晶析出。相反，长期饮水量少或者处于脱水状态，会使尿液浓

缩，尿盐过饱和，极易形成微小结石。在炎热的环境或者重体

力劳动出汗多而没有及时补充水分的情况下，风险更大。

3 预防肾结石复发的饮食结构调整策略

3.1增加液体摄入与优化饮水习惯

保持足够的水分摄入是防止肾结石复发的基础。建议每日

饮水量大于 2000～2500ml，使每日尿量＞2000ml。饮水要遵

循少量多次的原则，避免一次性大量饮水，保持全天候尿液颜

色为淡黄色。水以白开水、淡茶水、柠檬水为佳。柠檬水含有

大量的枸橼酸盐，是天然的结石抑制剂，可以增加尿液中枸橼

酸的排泄，提高尿液 pH值，防止各种结石的形成。

3.2均衡膳食

合理摄取钙质很重要。一般成年人每日钙的推荐摄入量为

800至 1000毫克，可以通过日常食物来摄取足够的钙。首选含
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钙量高且易吸收的奶制品、豆制品等食物。对高草酸食物，结

石复发风险大的患者应该适量限制，不食用浓茶、菠菜等。食

用富含草酸的蔬菜时，可先用焯水的方式去除部分草酸，减少

草酸的吸收。尿酸结石或者高尿酸尿症患者需要控制嘌呤的摄

入。应减少红肉、动物内脏、海鲜等高嘌呤食物的摄入，增加

谷物、蔬菜、水果的比例。水果、蔬菜含有的维生素较多，同

时还能产生碱性代谢产物，有利于碱化尿液，促进尿酸溶解。

3.3限制动物蛋白与钠盐的摄入量

限制动物性蛋白质的摄入属于预防复发的环节。动物蛋白

摄入量控制在每日每公斤体重 0.8～1.0克，植物性蛋白适当增

加。同时要严格控制食盐的摄入，每日食盐摄入量应少于 5克，

少吃腌制食品、加工肉类、快餐。低钠饮食可以减少尿钙的排

泄，同时也可以保持尿液中枸橼酸的含量，起到双重保护的作

用。

4 预防肾结石复发的运动干预机制

4.1运动对骨代谢及钙盐沉积的调节作用

长期缺少运动会造成骨吸收增加、骨量减少，使骨骼中钙

质进入血液，造成高钙尿症。适量的有氧运动，特别是负重运

动、力量训练，可以刺激骨骼重建，增加骨密度，减少骨钙流

失，从而降低血钙、尿钙水平。这对预防含钙结石有重大意义。

运动可以提高胰岛素敏感性，改善机体的钙代谢调节机制，维

持钙平衡，减少异常钙盐沉积。

4.2有氧运动促进机体代谢与微小结石排出

规律的有氧运动，慢跑、快走、游泳等可以加快全身的血

液循环和新陈代谢。代谢水平提高有助于体内废物的排泄，降

低代谢产物在肾脏里停留、沉积的可能性。更为有趣的是，适

当的体动，比如跳跃、颠簸等运动，由于物理震动作用，可使

肾脏内尚未形成大结石的微小结晶、泥沙样结石顺着输尿管排

出体外，不至于在肾盂肾盏内沉积变大。物理性“冲刷”作用

是静止生活方式所不能达到的。

4.3运动干预在控制体重与降低结石风险中的应用

肥胖、代谢综合征是肾结石的明确危险因素。肥胖常伴有

胰岛素抵抗、尿酸排泄增加、尿液 pH值降低，这些都是结石

形成的温床。有氧运动是控制体重的最有效的方法之一。运动

消耗多余的热量，减少体脂的堆积，能明显改善胰岛素抵抗，

降低血尿酸水平，纠正尿液酸化倾向。研究显示，体重指数

（BMI）下降、腰围缩小的时候，肾结石的发病风险就会随之

降低。因此，把运动当作体重管理的主要手段，是阻止肥胖有

关结石产生的关键途径。

5 结语

肾结石的复发是一个多因素参与的慢性过程，单靠手术或

者药物治疗不能从根本上解决问题。饮食结构调整、有氧运动

作为生活方式干预的两大核心，具有成本低、副作用小、效果

持久的优势。本文分析了高钠、高草酸、高蛋白饮食和液体摄

入不足等危险因素，给出均衡营养、合理限盐限蛋白的饮食方

案，论述有氧运动对调节骨代谢、促进排石、控制体重的作用。

更重要的是饮食和运动相结合会产生明显的协同效应，全方位

改善机体代谢环境和尿液成分。因此临床医生和健康管理师应

大力提倡“吃动平衡”的理念，指导患者制定个性化的饮食运

动处方，对降低肾结石复发率、减轻社会医疗负担有重大意义。
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