
 

                            

 

Quantité consommée = ………..ml 

   Type de verre           Quantité consommée 

      

 

         

 

  

 

       

 

          

 

          

 

     

 

   

 

 

 

Quantité consommée = ………..ml 
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                Quantité consommée = ………..ml 

Type de verre         Quantité consommée 

    

 

      

 

 

 

     
 

         

 

        

 

   

 

 

JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 

1 2 4 3 
1 2 4 3 1 2 4 3 



                       Légende 

 

                                           = 150 ml 

                                              = 250 ml 

                          =140 ml 

                                           =  250 ml 

 

                                              =  330 ml  

 

                                           =  150 ml 

 

                            1 bouteille = 500 ml 

 

BOIRE ? Oui mais comment ? 

 

Il faut boire en quantité suffisante, cela dilue les 
urines et diminue le risque de former des calculs.  

A quoi ressemblent vos urines ?  

 

Combien faut-il boire ? 

� 2 à 3 litres/jour, plus s’il fait chaud ou si vous 
faites du sport. 

� Objectif : uriner 2 litres/jour pour les femmes 
et plus de 2,5 litres/j pour les hommes. 

Quand faut-il boire ? 

Tout au long de la journée…Du lever au coucher 
et même la nuit si vous vous réveillez. 

 

Que faut-il boire ? 

� La priorité est à la quantité…l’eau reste la 
seule boisson indispensable. Variez le plus 
possible les sources. Votre médecin ou votre 
diététicien pourra vous conseiller certaines eaux 
en fonction de votre type de lithiases. 
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Les lithiases rénales 
Calculez votre consommation  

de boissons durant 3 jours. 

 

  

CARNET DE 
BOISSONS 


