14 de marco de 2019

Estima-se que 850 milhdes de pessoas em todo o mundo apresentem doencas renais de varias

causas.

Tanto a doenga renal cronica como a lesdo renal aguda contribuem para 0 aumento significativo
da morbilidade e mortalidade e surgem maioritariamente nos grupos de maior risco que incluem
doentes com diabetes, hipertensdo arterial, doencas
cardiovasculares, obesidade, doengas auto-imunes ou histéria

familiar de doencas renais.

As funcdes dos rins no organismo sdo diversas, mas a mais
conhecida e mais divulgada consiste na eliminacdo das

substancias téxicas resultantes do funcionamento normal de

todos os 6rgdos do corpo.
Doenca Renal Crdénica (DRC)

A DRC ¢ caracterizada pela existéncia de uma lesdo renal que se acompanha de um declinio mais
ou menos lento mas progressivo das fungdes dos rins. Uma dessas principais funcbes consiste na
eliminagdo de substancias toxicas resultantes do funcionamento (metabolismo) dos 6rgdos. Em
consequéncia, aquelas substancias, ao ficarem retidas no sangue, resultam numa acumulagéo de

produtos metabolicos toxicos.
Quem pode ser atingido por esta doenca?

Pode atingir individuos de ambos os sexos, mas parece progredir mais rapidamente no sexo
masculino. A sua incidéncia é maior nos adultos e nos idosos, fazendo com que seja considerada
uma doenca que atinge sobretudo as idades mais avancadas. E ainda mais frequente nas pessoas
com diabetes, hipertensdo arterial de longa data, obesidade, com algumas doencas hereditarias ou
que tém antecedentes familiares de doenca renal. Todavia, é importante reter que a doenca renal



cronica pode evoluir silenciosamente durante muito tempo. Por este motivo séo particularmente

importantes a prevencdo e o diagnostico, tdo cedo quanto possivel.

Como se previne?

Existem alguns habitos de vida saudavel que permitem prevenir esta doenca, tais como:

* Limitar a ingestao de alcool;

* Suspender o tabaco;

* Fazer exercicio fisico;

* Controlar a hipertensao arterial e a diabetes;

» Fazer uma alimentacdo variada, com alimentos frescos, rica em vegetais e frutos, pobre em
gorduras, sem excessos de proteinas e pouco sal.

Como se manifesta?

Em geral, a doenca renal crénica evolui sem sintomas até as fases mais avancadas. No entanto,
podem existir alguns sinais como:

* Tensao arterial elevada;

* Comegar a urinar com mais frequéncia, sobretudo durante a noite;

* O aparecimento de urina espumosa;

* A fadiga causada por anemia relacionada com o “sofrimento” renal;

* O inchago nos olhos € nos membros inferiores, principalmente ao acordar e ao final do dia;

* A falta de apetite, as nduseas e os vomitos, quando os valores da ureia no sangue ja sdo muito
elevados.

Sangue aser
filtrado

Capilar__ 7~ 1

Como se trata? (muo)‘f"'_'

{
Maquinade__| J
Hemodialise | 7

* E mais facil prevenir do que tratar. Deve reduzir a W

Sangue filtrado —s—-— L

ingestdo de sal, baixar a pressdo arterial elevada, manter



0 agucar no sangue controlado, se for diabético, e evitar os medicamentos para as dores.

« Na sua forma mais grave, o tratamento pode implicar a realizacdo de hemodialise ou mesmo a

transplantacao renal.

Calculos renais

Popularmente conhecida por “pedra nos rins”, esta patologia tem

Chiciloe registado um aumento de incidéncia em Portugal, nos ultimos
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anos. A urina contém diversas substancias que incluem sais
minerais (calcio, oxalato, fosfato, &cido d{rico) que em

determinadas circunstancias podem cristalizar.

Calculo Renal

Estes pequenos cristais podem agregar-se de forma resistente,
dando origem ao calculo, vulgarmente chamado “pedra”. Relativamente a sua prevencao, ¢
possivel afirmar-se que a ingestdo de 4gua em quantidade generosa e didria pode prevenir a
cristalizacdo e a formacdo de calculos, todavia, tudo depende do tipo de calculo e da eventual

anomalia subjacente.

No inicio do século XX, quando as pessoas ingeriam alimentos naturais e saudaveis, praticamente
ndo se ouvia falar em célculos renais. Com o passar do tempo, a medida que o teor de fibras na
alimentacdo diminuiu e o de gordura, agUcar, lacticinios e alimentos sem valor nutritivo

aumentou, a doencga tornou-se muito mais comum.

Como prevenir a formacao dos calculos renais?

- Hidratacdo: a hidratacdo € a forma mais importante no tratamento e na prevencao de calculos
renais. Se tiver célculos renais, beba de dois a trés litros de agua diariamente. Apds a expulsao do

calculo, retome a dose normal de um copo a cada duas horas.

- Alimentacdo: os rins sdo orgdos altamente complexos e extremamente sensiveis a qualquer
mudanca na estrutura quimica do sangue e, por consequéncia, aquilo que comemos altera de
forma significativa a sua condicéo e integridade. Siga uma dieta baseada em hortalicas frescas e
cruas e cereais integrais; coma feijoes, nozes, sementes, e faca do peixe a sua principal fonte de

proteinas. Se ndo conseguir excluir a carne, opte por carnes brancas, magras e de alta qualidade.



A vitamina A é muito benéfica para o trato urinario, por isso, consuma grande quantidade de
hortalicas amarelas, verdes e cor-de-laranja, tais como: a cenoura, a abdbora, os espinafres e as
folhas de brdcolos. Eleve ainda os niveis de magneésio, comendo algas, améndoa e maca.
Também o aipo, a salsa e a melancia ajudam a limpar o trato urinario, portanto, acrescente-0s

regularmente as suas refeicoes.

- Desintoxicagdo: um jejum de trés dias a base de sumos de hortalicas elimina a sobrecarga de

minerais do organismo e estimula a expulsao dos calculos com o minimo de dor possivel.



