(% SE SOIGNER PAR L'ALIMENTATION 2

_ Une bonne hygiéne
alimentaire est indispensable
pour protéger ses reins.

diététicienne, =
service de
néphrologie,
hopital de la Pitié

“Salpétriere, Parls
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Impossible.
(ed. du Rocher)
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salculs rénaux : on adapte

ion alimentation

a maladie lithiasique frappe
== Un Frangais sur dix, avec une
orte probabilité de récidive.

.a prévention passe par une
ydratation intelligente et une
aeilleure sélection des aliments.
.a cause des calculs rénaux est
ouvent multifactorielle et rare-
1ent seulement liée & une mala-
ie rénale, et la fonction des
eins est le plus souvent préser-
ée. Mais la colique néphrétique
u “mal de pierre” représente,
’aprés ceux qui 'ont connue,
ne des douleurs les plus impor-
antes qui existent...

‘e phénomeéne, qui apparait

: plus souvent entre 30 et 50 ans

et frappe davantage les hommes
que les femmes, est dii a la
présence de petits “cailloux”
dans les reins qui se coincent

et empéchent ainsi I'¢limina-
tion de I'urine. « Ces cailloux
résultent de 'agrégation et

de la précipitation de multiples
petits cristaux, souligne la

Pr Isnard Bagnis. Bien que

la formation de ces calculs

soit complexe et multifacto-
rielle, la prévention se fait

en grande partie par 'alimenta-
tion et les boissons. Et la diété-
tique recommandée est souvent
trés éloignée des croyances
populaires!»

Fractionner l'alimentation

«Bien répartir quantitativement et qualitativement
les apports alimentaires sur la journée permet

de ne pas avoir une concentration trop importante
en éléments susceptibles de précipiter dans l'urine,
explique Marie-Paule Dousseaux. Mieux vaut 3

ou 4 repas plutot que 2. »

Privilégier les aliments
protecteurs
Les produits laitiers. Du calcium,
il en faut ni trop, ni trop peu! En excés,
il favorise la formation des calculs, et,
si les apports sont insuffisants, I'organisme en
puise dans les os. La bonne dose: 750 &4 900 mg
par jour, que I'on atteint facilement avec 2 a
3 produits laitiers (1 verre de lait = 1 yaourt
= 100 g de fromage blanc = 30 g de fromage) et
une alimentation variée.
Les fruits et les légumes. «1ls renfer-
ment du potassium, du magnésium
et des citrates qui rééquilibrent les élé-
ments qui ont tendance a cristalliser,
explique la diététicienne. 1ls doivent étre pré-
sents & chaque repas, sous toutes les formes
et en variant.»
Les céréales complétes. Comme
I les fruits et les légumes, elles ren-
ferment des nutriments empéchant
la lithiase. On troque le raffiné contre le complet
et on en consomme & chaque repas en quantité
adaptée a ses besoins.

S’hydrater intelligemment
Pour que l'urine ne soit jamais trop
concentrée, il faut la diluer. «Son
volume doit &tre supérieur & 2 1 par
jour, ce qui implique de boire au
moins 2 1 d’eau par jour, voire plus en
cas de chaleur, de pratique sportive,
de fiévre, de diarrhée...», dit Marie-
Paule Dousseaux. On privilégie l'eau,
plate ou gazeuse pauvre en sodium
(Salvetat, San Pellegrino, Perrier), du
robinet ou modérément minéralisée,
chaude ou froide, les infusions, le thé.
Pour une bonne dilution des urines, le
tempo est également essentiel: rien ne
sert de boire 1 I le matin et plus rien
aprés. Il faut s’hydrater toute la jour-
née, pendant et en dehors des repas.
«Dans les lithiases récidivantes, on
recommande de boire au coucher et
de boire de nouveau au cours de la
nuit si on se Iéve pour uriner. »

Contréler les aliments a risque
8D/ 1.esel. « En exces (pas plus de 6 g/
' jour), il augmente dans les urines

la quantité de substances suscep-
tibles de précipiter (oxalates, phosphates,
calcium)», dit la spécialiste. On sale donc
modérément ses plats et, surtout, on limite

la consommation de produits industriels,

conserves, fromages, charcuteries, pains

et salaisons.

Les protéines. Comme le sel,

elles favorisent la précipitation *

des cristaux. On se limite 4 0,8a1g
de protéines par kilo de poids corporel/jour

(48 a4 60 g si on pése 60 kg) en modérant et

en fractionnant la consommation d’aliments

qui en sont riches : viandes, poissons, cufs,
légumes secs et, dans une moindre mesure,
céréales.

TOUT SAVOIR SUR LES LITHIASES
L'association Lunne, qui regroupe
patients et professionnels de santé,
permet de s'informer sur les lithiases et
de prévenir leurs récidives. Rens.: lunne.fr
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