GUIA PARA PACIENTES

Prevencao de
cdlculos renais

Orientacoes praticas e comprovadas para evitar novas pedras
nos rins, sem remédio.

Dr. Thlerry Vinicius Levier Consultérios - Montes Claros (MG)
Urologista - CRM-MG 71569 - RQE 53959 WhatsApp: (38) 99979-7171


https://wa.me/5538999797171

Quem ja teve uma pedra nos rins tem boas chances de ter outra. A boa
noticia: boa parte dessas recaidas pode ser evitada com mudancgas simples
no dia a dia. Este guia redne as medidas sem remédio com melhor
comprovacdo cientifica.

e Por que prevenir

O célculo renal (a "pedra nos rins") se forma quando substéncias da urina, como célcio,
oxalato e acido Grico, ficam concentradas demais e viram cristais. Com o tempo, esses
cristais se juntam e crescem.

Sem prevencdo, cerca de metade das pessoas volta a ter uma pedra em 5 a 10 anos. Além da
dor intensaq, as pedras podem causar infec¢do, entupir o caminho da urina €, com o tempo,
prejudicar os rins.

A maior parte das pedras estd ligada a hdbitos que vocé pode mudar: agua, sal, alimentagéo
e peso fazem diferenca real.

Importante: este guia é educativo e vale para a maioria das pessoas. Cada caso tem
particularidades (tipo da pedra, exames, outras doengas). Ele ndo substitui a consulta
com o seu urologista.

G Agua: a medida nimero 1

Beber bastante liquido € a medida mais eficaz e mais comprovada. Em estudo que
acompanhou pacientes por 5 anos, quem passou a beber mais dgua teve menos da metade
das recaidas.

SUA META

Beber de 2,5 a 3 litros de liquidos por diq, para urinar pelo menos 2 a 2,5 litros.
Em dias quentes, de trabalho pesado ou exercicio, beba ainda mais.

Como saber se estd bebendo o suficiente: olhe a cor da urina

6timo 6timo beba mais beba mais

Clara: hidratado Escura: falta dgua
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Dicas praticas

2

horas.

Tenha sempre uma garrafa de dgua por perto (carro, mesa de trabalho, bolsa).

Divida ao longo do dia: um copo ao acordar, um em cada refeicdo e um a cada 1-2

Use lembretes no celular ou aplicativos de hidratagdo.

Beba um copo antes de dormir: a urina da noite costuma ser a mais concentrada.

Atencdo: quem tem insuficiéncia cardiaca, doenga renal avangada ou restricdo de

liquidos deve combinar a quantidade com o médico.

6 Menos sal

O sal em excesso faz os rins jogarem mais cdlcio na uring, e mais cdlcio na urina significa mais

chance de pedra. Depois da dgua, reduzir o sal € uma das mudangas mais importantes.

SUA META

No maximo 5 gramas de sal por dia (cerca de 1 colher de cha rasa), somando

o sal de cozinha e o que jd vem nos alimentos. Esse é o teto, ndo o objetivo:

quanto menos sal, melhor para os rins.

Onde o sal se esconde

Embutidos: presunto, salame,
mortadelaq, salsicha, linguiga

Carne de sol, charque, bacalhau,
toucinho

Caldo em cubo, sazdn, shoyu,
molhos prontos

Salgadinhos, biscoitos salgados,
macarrdo instanténeo

Enlatados, fast food, pizza,
congelados
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Como reduzir

1 Tire o saleiro da mesa.

2 Tempere com alho, cebola, cheiro-
verde, liméo e ervas.

3 Compare o sodio nos rétulos e
escolha o menor.

4 Reduza aos poucos: o paladar se
acostuma em 2 a 3 semanas.



6 Cadlcio: ndo corte o leite!

Parece contraditério, mas cortar o calcio aumenta o risco de pedra. O cdlcio que vocé come
‘prende” o oxalato ainda no intestino, e assim ele ndo chega aos rins.

Em estudo de 5 anos, a dieta com célcio hormal, menos sal e menos carne reduziu as
recaidas pela metade em comparagdo com a antiga dieta pobre em cdicio.

SUA META

2 a 3 porgdes de laticinios por dia, de preferéncia junto das refeicées (cerca
de 1.000 a 1.200 mg de cdlcio).

Alimento Calcio aproximado
Leite 1 copo (200 ml) 240 mg
logurte natural 1 pote (170 g) 200 mg
Queijo minas frescal 2 fatias médias (60 g) 350 mg
Queijo mucarela 2 fatias (40 g) 300 mg

Dica: prefira queijos menos salgados (minas frescal, ricota). Néo tome suplemento de
calcio por conta propria; se precisar dele, converse com o médico.
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0 Menos carne, mais frutas e verduras

Modere a carne

Carne em excesso (boi, porco, frango,
peixe, frutos do mar, visceras) deixa a
urina mais dcida e aumenta o risco de
pedra.

e Na&o precisa cortar: modere. Uma
porcdo do tamanho da palma da
mado por refeigdo.

e Evite dietas ricas em proteina e
suplementos sem orientagdo.

e Alterne com feijao, lentilha, gréo-de-
bico e ervilha.

Capriche nas frutas e verduras

Elas aumentam o citrato e o potdssio,
"protetores” naturais contra pedras.

e Pelo menos 5 porgdes por dia de
frutas, legumes e verduras.

e Encha metade do prato com salada
e legumes.

Limonada caseira: o suco de 2 limdes ao longo do diq, diluido em dgua e sem agucar,

traz citrato e ainda conta para a sua meta de liquidos.

e Oxalato e acido Urico: atengéo sem exagero

Oxalato

Estd em varios vegetais. NGo é preciso
cortar alimentos sauddveis; apenas
modere os mais ricos:

e Espinafre, beterraba, acelga
e Améndoas e castanhas em excesso
e Chocolate amargo e cacau

Ao comer esses alimentos, inclua um
laticinio junto.

Acido Grico

Mais comum em quem tem gota,
diabetes ou obesidade. Vale reduzir:
e Visceras (figado, miados)

e Frutos do mar, sardinha, anchova
e Carne vermelha em excesso

e Cerveja e bebidas alcodlicas

e Bebidas adogadas com acgucar

O tipo da pedra muda a orientagéio. Se vocé ja eliminou ou retirou uma pedra, peca a

andlise do cdlculo: ela mostra qual dieta é a certa para vocé.
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a O que beber (e o que evitar)

Bebida Orientagdo

Agua (filtrada ou mineral) Melhor escolha. Deve ser a maior parte do que
vocé bebe.

Limonada caseira sem agucar Otima opgéio: hidrata e traz citrato.

Café e ché Liberados com moderagéo. Contam como liquido.

Suco natural de laranja Pode: de preferéncia 1 copo ao dia, sem agucar.

Bebidas alcodlicas Com moderacgéo. Cerveja ndo ‘limpa” os rins.

Refrigerantes, sucos de caixinha, Evite: o agUcar aumenta o risco de pedra.

chds prontos adogados

Energéticos e isotdnicos em excesso  Evite no dia a dia: tém aglcar e sodio.

0 Peso, exercicio e suplementos

e Peso saudavel: obesidade, diabetes e pressdo alta aumentam o risco. Emagreca aos
poucos; dietas muito restritivas e jejuns longos podem piorar.

e Exercicio: faz bem aos rins. S6 lembre de repor a dgua perdida no suor.

e Vitamina C em doses altas (1 grama ou mais por dia, como nos comprimidos
efervescentes) vira oxalato e aumenta o risco. A vitamina C das frutas esté liberada.

e Whey protein e suplementos: s6 com orientagdo.

e Chas e garrafadas "que quebram pedra™: ndo hd comprovagéo de que funcionem, e
alguns fazem mal ao rim ou ao figado.
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° Seu checklist diario

Beber de 2,5 a 3 litros de liquidos, principalmente dgua

Urina clara ao longo de todo o dia

Pouco sal e poucos industrializados

2 a 3 porges de leite, iogurte ou queijo, junto das refeigdes
Carne moderada: uma porgéo do tamanho da palma da méo
Pelo menos 5 porgdes de frutas, legumes e verduras

Trocar refrigerante e suco adogado por dgua ou limonada sem agucar

00000000

Nada de vitamina C em altas doses ou suplementos sem orientagdo

(]
Mitos e verdades
MITO VERDADE
"Quem tem pedra deve cortar o leite.” "Agua é o mais importante.”
Cortar o cdlcio aumenta o risco. E a medida mais eficaz de todas.
MITO VERDADE

"Cerveja ajuda a eliminar pedras.’ "Sal em excesso aumenta o risco.’

N&o substitui a dgua e o dlcool traz Ele aumenta o cdicio na urina.
outros riscos.

MITO MITO
"Cha de quebra-pedra dissolve "Café faz mal para quem tem pedra.”
cdlculos.” Com moderagdo, pode ser consumido.

N&o hd comprovagdo de que funcione.

Verdade: quem teve uma pedra pode ter outras. Por isso, a prevengdo € para a vida
toda.
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G Quando procurar o urologista

Algumas pessoas precisam de investigagdo mais completa e, ds vezes, de remédio para
prevenir. Procure avaliagdo se vocé:

e Jdteve mais de uma pedra, ou tem varias pedras Nos rins

e Teve a primeira pedra na infGncia ou adolescéncia

e Tem casos de pedra na familia

e Tem sb um rim, doenga renal, gota, osteoporose, doenca intestinal ou fez cirurgia bariatrica
e Tem pedras grandes ou que voltam mesmo seguindo as orientacées

Exames como a urina de 24 horas, exames de sangue e a andlise da pedra mostram por que
as pedras se formam e permitem um tratamento sob medida.

Procure atendimento de urgéncia se tiver dor forte nas costas ou na barriga que néo
melhora, febre com calafrios, vémitos que ndo param ou dificuldade para urinar.

Dr. Thiérry Vinicius o (38) 99979-7171

Urologista - CRM-MG 71569 - RQE 53959 Toque para chamar no WhatsApp
Levier Consultérios - Montes Claros (MG) www.drthierryviniciusurologista.com

Material educativo. Néo substitui a consulta médica.
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