Les conseils suivants peuvent vous aider a limiter 1'évolution de votre lithiase
urinaire (calculs uriques) et les épisodes de colique néphrétique :

e Hydratez-vous réguliérement dans la journée. Buvez au moins 2 litres d'eau par jour.
e Privilégiez les boissons alcalines comme 1'eau de Vichy (certaines eaux riches en
sodium peuvent étre déconseillées en cas de régime sans sel, parlez-en a votre

médecin).
e Limitez la consommation de :

o Aliments riches en purine : abats, charcuterie, viande séchée, bouillons ou
extraits de viande, les fruits de mer, les poissons gras (sardines, anchois),
Alcool fort, de biéres (méme sans alcool), de sodas et de jus de fruit,
Sel,

Chocolat,
Fruits secs,
Epinards,
Oseille,
Rhubarbe,
Thé.
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o Evitez les excés alimentaires.

e Privilégiez la consommation de fruits et Iégumes.

¢ Si1 besoin est, demandez conseil a votre médecin ou a un diététicien.
e Veillez a avoir une activité physique réguliere.

Pour en savoir plus sur la lithiase urinaire et la colique néphrétique, scannez les QR
codes.
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https://www.ameli.fr/paris/assure/sante/urgence/pathologies/colique-nephretique
https://www.urofrance.org/wp-content/uploads/2021/12/hygieno-dietetique-calculs-1.pdf

