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新竹馬偕紀念醫院營養課  林幼羚營養師 

 泌尿系統除了大眾所熟知的儲存尿液的『膀胱』之外，尚涵蓋有製造尿液的『腎臟』、連接腎臟與

膀胱的『輸尿管』和尿液排出人體前最後經過的『尿道』。  

一般泌尿科常見的疾病有血尿、頻尿、少尿、尿液混濁、蛋白尿、夜尿、膿尿、泌尿道感染、尿路結

石（腎臟、輸尿管或膀胱結石）等，還有腎臟外傷破裂、膀胱破裂等急症，而婦女常見的尿失禁、膀

胱過動症、頻尿、膀胱發炎、間質性膀胱炎、神經性膀胱等疾病之診斷與治療，也都是屬於泌尿科的

範疇。另外，老年男性常因前列腺肥大而引起排尿障礙、血尿、尿失禁、夜間頻尿、膀胱結石、急性

尿儲留等泌尿系統疾病。其他重大的泌尿系統疾病，如腎上腺、腎臟、輸尿管、膀胱、尿道等器官的

良性或惡性腫瘤、腎病症候群、急或慢性腎絲球腎炎、急或慢性腎衰竭等。  

以下就營養師的角度提出遠離泌尿道感染、尿路結石和腎臟病的日常保健飲食建議。  

一. 注意水份的攝取  

水份的攝取  

攝取足量的水份一直都是預防泌尿道感染和尿路結石的不二法門；在充分的尿液排泄並減少泌尿道感

染與尿路結石發生率之下，急性與慢性腎臟病找上門的機會也將隨之減少。  

現代人因為缺乏出汗的機會又大多待在空調室當中，往往忽略『水』的攝取，卻常讓各種飲品，如咖

啡、紅茶、奶茶…等含糖飲料成為日常『水份』的來源，這種現象卻帶來一些健康的危機，如體重增

加、血脂異常及草酸攝取量增加。所以『白開水』還是保護泌尿系統的第一選擇。  

建議想要預防泌尿道感染的民眾每日飲用200~300毫升的蔓越梅汁以為保養之道；但若同時有體重

控制的困擾，則建議暫時以蔓越梅汁取代水果份量，再逐漸以增加運動消耗熱量的方式恢復水果的食
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用。  

二. 避免過多調味料的食入  

調味料  

根據台灣腎臟醫學會的資料，高血壓是慢性腎臟病發病的第三主因，因此控制血壓成為保護腎臟刻不

容緩的工作。食物中「鈉」已被證實攝取量與血壓成正比，所以控制食物中的「鈉」便成為控制血壓

的另一法寶。  

現代人的飲食注重色香味具全，所以食品添加物也不斷推陳出新，由早期大眾所熟知的食鹽、味精、

醬油、烏醋、蕃茄醬、沙茶醬、豆辦醬、味磳等常見高『鈉』調味料之外，藏在加工食品中的小蘇打

（碳酸氫鈉）、麵質改良劑（如碳酸鈉）、乳酪凝固劑（如檸檬酸鈉、磷酸鈉）等合法的食品添加劑

也無一不是『鈉離子』家族的成員。  

世界衛生組織（WHO）建議，成人每日食用6公克食鹽（約2400毫克鈉），目前台灣的成人食鹽實

際攝取量每日平均約9～10公克（約3600~4000毫克鈉）；而在近期的國民營養調查發現，很多人

一天吃進10～15公克的鹽（約4000~6000毫克鈉）還不自知，但其實一名健康的成年人每日只需從

飲食中攝取500毫克的鈉就足以維持正常的生理功能。所以一般大眾日常飲食若能參考自民國九十一

年九月起行政院衛生署所實施的營養標示（註一）中『鈉』的含量，將有助控制鈉的攝取量。  

三. 慎選機能性食品  

機能性食品  

統計發現，攝取過量的鈣質可能造成尿液中排泄較多的鈣離子，進而增加尿路結石的發生率；而攝取

過量的維生素D亦可能造成相同的現象。此外，因為維生素C在體內代謝之後會轉變為草酸，所以根

據調查，每日攝取過量的維生素C（長期每日攝取大於4000毫克）可能導致高草酸尿，進而容易引發

草酸鈣結石。  

統計國人一般日常飲食攝取的情形，每日單從食物當中要攝取超過1000毫克的鈣質或100毫克的維生

素C並不容易，但若每日攝取『鈣片』、『高鈣食品』、『維生素C片』或號稱「健康」食品的服用

者可就另當別論了，因為服用劑量的關係，所以這類民眾很容易攝取超過衛生署給國人的每日建議量。

因此，建議有食用機能性食品習慣的民眾最好睜大眼睛看清楚食品標示，營養素的攝取量以符合「國

人營養素攝取參考量」（註二）為安全食用範圍。  

四. 養成均衡飲食的習慣  

均衡飲食的習慣  

根據研究，當身體缺乏維生素B6時，體內草酸的產量會增加；實驗亦證明，當飲食中缺乏維生素B6

和鎂時，動物體內會產生草酸鈣結石－此為尿路結石成分之一。由此可見，營養素的攝取對泌尿系統

的重要性。  

隨著顯微鏡的進步，我們更清楚人類多麼容易受『感染』，但人類之所以可以在充滿細菌和病毒的環

境中生存下來，是因為人們被完善的免疫力所保護著；目前所知，免疫力與完整的營養素有很強的相

關性。另外，腫瘤的產生已被證實與自由基和免疫力有相關性，所以食物中的抗氧化物質是近年來最

熱門的研究課題。  

如何才能獲得「完整的營養素」和「抗氧化物質」？是要吞藥丸？還是吃遍坊間所傳的各種「健康」
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的食物？唯有透過均衡飲食的型態才可以確保營養素和抗氧化物質「完整」的被攝取進入人體。  

又何謂「均衡飲食的型態」呢？就是不迷信單一食物的功能，每天藉由六大類食物（就是五榖根莖類、

蔬菜類、水果類、肉魚豆蛋類、奶類與油脂類）的健康攝食比例，而獲得足量且多種類的營養素，以

強化自身的免疫力並抵抗自由基的攻擊！  

足量的五榖根莖類、蔬菜類和水果類提供豐富的鉀、鎂等離子，從流行病學調查中發現，有穩定血壓

的效果。此外，不攝取過量的蛋白質也是一種保護腎臟的方式；因為蛋白質在體內代謝之後，會成為

需要透過腎臟排除的含氮廢物（即俗稱的『尿毒』），所以攝取過多的蛋白質意味著將產生較多的含

氮廢物，進而造成腎臟的負擔；近年的研究也發現，高蛋白飲食會增加尿中鈣質的含量。依照行政院

衛生署「每日飲食指南」（註三）之建議，一粒雞蛋和一塊豆腐、一兩魚肉、一兩家禽或家畜肉便可

滿足一名成年人一日蛋白質的生理需求。  

為預防結石的大宗－草酸鈣結石的產生，應避免『一次大量』攝取富含草酸的食物－因為草酸是形成

尿液結晶的一種主要危險因子。台灣常見的高量草酸食物有蕃茄、菠菜、芥菜、韭菜、南瓜、地瓜、

葡萄、橘子、草莓與豆腐等，另外，國人常飲用的生啤酒、茶、可可與巧克力亦有豐富的草酸；在用

餐時宜避免同時大量選用這些食物。  

血糖控制不佳的糖尿病是腎病患者最常見的成因，所以對於糖尿病患者而言，遠離腎病變最重要的就

是將血糖控制好；控制血糖不外乎藥物、運動與飲食控制，而「均衡飲食」正是糖尿病飲食所奉行的

圭臬。  

實際上，上述文中所敘眾多的泌尿系統疾病並不全然由不良的飲食習慣所引發，大多數與不佳的用藥

習慣（如隨意服用草藥或成藥）、不良的衛生習慣（如如廁後的清潔習慣）、生理機能的改變（如免

疫能力的下降）或體質（如草酸鈣或尿酸結石的產生）也有著密不可分的關聯性，所以日常生活飲食

保健或者可以避免疾病的產生與避免病情的惡化，但都不可忽略治療泌尿系統疾病的根本原因，方能

收事半功倍之效。  

註一、營養標示：衛生福利部/食品藥物管理署/食品藥物知識服務網/食在安心/營養與健康/營養標

示  

https://consumer.fda.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeID=73  

 註二、國人營養素攝取參考量(Dietary Reference Intakes，DRIs)： 衛生福利部/食品藥物管理署/

食品藥物知識服務網/食在安心/ 食品圖書館 /食品營養/國人膳食營養素參考攝取量查詢(DRIs)  

https://consumer.fda.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeID=636  

 註三、每日飲食指南：衛生福利部國民健康署/健康九九網站/宣導資源/分類列表/明細內容/每日飲

食指南  

http://health99.hpa.gov.tw/educZone/edu_detail.aspx?CatId=21733 

~新竹馬偕紀念醫院，關心您的健康。 


