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 דיאטה דלת אוקסלאט 

 
המטרה היא להפחית את כמות האוקסלאט המגיעה לשתן, בעיקר אצל מטופלים עם  

הגבלה קיצונית של אוקסלאט אינה בדרך כלל   .אוקסלאט-סידןאו אבני  היפראוקסלוריה
הפחתת מזונות בעלי תכולת הכרחית ואף עלולה להוביל לתזונה לא מאוזנת. הדגש הוא על 

 .תוך שמירה על צריכת סידן תקינה, שתייה מספקת ותזונה מאוזנת ,אוקסלאט גבוהה מאוד
 
 הגבלת מזונות עשירים מאוד באוקסלאט .1

אין צורך להימנע מכל מזון המכיל אוקסלאט, אלא בעיקר לצמצם מזונות בעלי תכולה גבוהה  

 :מומלץ להגביל במיוחד .במיוחד

 תרד   •
 מנגולד  •
 עלי סלק   •
 אגוזים ובוטנים   •
 טחינה ומוצרים בכמות גדולה משומשום   •
 שוקולד וקקאו   •
 תה שחור בכמויות גדולות   •
 סובין חיטה  •
 בטטה בכמויות גדולות  •

 העדפת מזונות בעלי תכולת אוקסלאט נמוכה  .2

 :ניתן לבחור מגוון רחב של ירקות ופירות בעלי תכולת אוקסלאט נמוכה יחסית, כגון

 כרוב, כרובית וברוקולי  •

 מלפפון   •

 קישוא   •

 חסה   •

 בצל  •

 פטריות  •

 תפוחים, ענבים, מלון ואגסים  •
 לא להפחית סידן תזונתי  .3

סידן במזון נקשר לאוקסלאט במערכת העיכול ומפחית את ספיגתו ואת הפרשתו בשתן. לכן,  

אין להימנע ממוצרי חלב או להפחית באופן משמעותי את צריכת   ,בניגוד לאינטואיציה

רצוי לצרוך את   .בעיקר מהמזון ,מ״ג סידן ביום  1,200–1,000מומלץ לצרוך כ־ .הסידן
, ולא לקחת את רוב הסידן בנפרד  במקביל לארוחה המכילה אוקסלאטמקור הסידן 
 מהארוחות.
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