COMO EVITAR A FORMACAO
DE CALCULOS RENAIS

Os calculos renais, também conhecidos como pedras nos
rins, s&o formacodes sodlidas que se desenvolvem nos rins
ou em outras partes do trato urinario. Essas pedras podem

ser extremamente dolorosas e, portanto, prevenir sua
formacao é fundamental para a saude renal. Felizmente,
existem varias maneiras de evitar a ocorréncia de calculos renais,
sendo algumas delas:

1. Hidratacao adequada:

Beber agua em quantidade suficiente € uma das
medidas mais importantes para prevenir calculos renais.
A ingestao adequada de liquidos ajuda a diluir a urina, tornando

menos provavel a formacao de cristais que podem se

transformar em pedras nos rins. E recomendado beber cerca de
30 ml de liquidos/kg por dia, isto €, se vocé pesa 80 kg, deve
tomar aproximadamente 2.400 ml (2,4 I/dia), mas a quantidade
exata varia conforme o clima, nivel de atividade fisica e condicdes
de saude individuais.

2. Dieta equilibrada:

Uma alimentacao saudavel e equilibrada desempenha um papel
crucial na prevencao de calculos renais. Reduzir o consumo
de sal, proteinas animais e alimentos processados pode
ajudar a diminuir o risco de formacao de pedras nos rins.
Por outro lado, aumentar o consumo de frutas, vegetais, graos
integrais e fontes de calcio adequadas & benéfico.

3. Moderacao em alimentos e bebidas especificas:
Alguns alimentos e bebidas estao associados a um maior risco
de formacao de calculos renais em certos individuos.

Por exemplo, 0 consumo excessivo de bebidas
acucaradas, refrigerantes e alcool pode contribuir para
a formacao de pedras nos rins. Limitar 0 consumo dessas
substancias € aconselhavel.

4. Controle de doencas subjacentes:
Algumas condicdes medicas, como obesidade, diabetes
e hipertensao arterial, podem aumentar o risco de
desenvolvimento de calculos renais. Controlar essas
condicdes com a agjuda de um profissional de saude pode ser
uma medida preventiva eficaz.

5. Pratica de atividade fisica:

Manter-se ativo e praticar exercicios regularmente pode
ajudar a prevenir a formacao de calculos renais, uma vez
que a atividade fisica contribui para o equilibrio geral do
organismo e ajuda a controlar o peso corporal.

Em suma, prevenir a formacao de calculos renais requer
a adocao de um estilo de vida saudavel, com énfase na
hidratacao adequada, dieta equilibrada, moderacao em
alimentos especificos, controle de doencas subjacentes e
pratica de atividade fisica. Seguindo essas medidas preventivas,
e possivel reduzir significativamente o risco de desenvolver
calculos renais e promover a saude renal a longo prazo.
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