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INTRODUCAO: A litiase renal, popularmente conhecida como pedra nos rins, ¢ uma condigéo
caracterizada pela formagao de calculos minerais nos rins, causada pela supersaturagao da urina.
Afeta principalmente homens entre 20 e 40 anos, causando dor intensa. Os principais fatores de risco
incluem: baixa ingestdo de 4dgua, obesidade, sedentarismo, dieta inadequada, caracterizada por alto
consumo de alimentos ricos em oxalato (como espinafre e chocolate), proteinas e s6dio. A prevengao
¢ focada em mudangas no estilo de vida e requer uma abordagem multidisciplinar. OBJETIVOS:
Avaliar as principais prevengdes para a litiase renal, principalmente através dos habitos de vida diario
e enfatizar os fatores de risco. METODOS: Foi realizada uma revisdo sistematica da literatura dos
ultimos 5 anos, consultando bases de dados como PubMed e Google Académico, para identificar
estratégias de prevencao da litiase renal. A pesquisa incluiu estudos quantitativos e qualitativos sobre
fatores como consumo de liquidos, dieta, obesidade e estilo de vida. Utilizando termos como “litiase
renal”, “prevencao”, “consumo de dgua”, “dieta” e “estilo de vida”, aplicando operadores booleanos.
A andlise buscou identificar e avaliar a eficicia das principais estratégias preventivas. RESULTADOS
E DISCUSSAO: A revisio indicou que as principais estratégias para prevenir a litiase renal incluem
mudangas no estilo de vida, com foco na ingestdo adequada de 4gua e uma alimentacdo saudavel.
O consumo suficiente de dgua ¢ a medida mais eficaz para diluir a urina e evitar a formagao de
calculos. A ingestdo excessiva de carnes vermelhas, sodio e gorduras saturadas aumenta o risco,
enquanto uma dieta rica em peixes, frutas citricas, vegetais e fibras ajuda na prevencdo. A obesidade
também ¢ um fator de risco significativo. A litiase renal pode ser prevenida através de um estilo de
vida saudével, que inclui aumento da ingestdo de dgua, uma dieta equilibrada, e pratica regular de
atividades fisicas. CONCLUSAO: Conclui-se, portanto, que a adesio a habitos de vida saudaveis sdo
de suma importancia para a preven¢ao da litiase renal. Logo, a promocao de programas de educacao
em saude, através da equipe multidisciplinar, com foco na prevencao da obesidade e na adogao de
habitos alimentares saudaveis, pode contribuir significativamente para a redu¢do da incidéncia da

doenca ¢ a melhoria da qualidade de vida da populagao.
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