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Nessa edicao, explicamos as princi-
paisfungdesdosrins. Entendacomo
funcionam e o papel na saude geral
do corpo. Saiba como manter a sau-
de dosrins, causas das pedras nesse
O0rgao e os principais tratamentos.
E mais: alimentos que melhoram e
pioram a saude e receitas para de-
toxificar os rins!

Cuide -se!



Telegram @clubederevistas

Dicas

PARA DETOXIFICAR
OS RINS, FIGADO
E PANCREAS

Veja as dicas do nutrélogo
Sandro Ferraz

Remova alimentos e
bebidas que contém
toxinas, como alcool,
leite de vaca, acucar,
farinha de trigo

e amendoim.

Nao fique muito tempo
sem se alimentar, pois
isso acaba dificultando
o trabalho do figado.
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Beba bastante agua,
pois ajuda a eliminar
as impurezas.

Consuma alimentos
livres de agrotoxicos.

E fundamental cuidar da
higiene dos alimentos.

Evite produtos
enlatados e alimentos
industrializados.

Fuja de temperos
prontos como
glutamato monossadico.

Prefira alimentos
integrais.

Consuma queijos e pro-
dutos derivados da soja.
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| POR MATILDE FREITAS |

Sao orgaos responsaveis
por filtrar o sangue

Os rins tém o formato parecido com o
grao do feijao, cada um tem em média
140 g, ficam localizados na parte poste-
rior do abdomen, perto da coluna ver-
tebral. Além de serem responsaveis por
filtar o sangue, possuem diversas funcoes.
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“Entre elas, o controle de acido basico,
a eliminacao do excesso de sais que
ficam armazenados no nosso sangue
como sodio, potassio, magnésio calcio
e também controlar nossa pressao arte-
rial, quando os rins comecam a dar sinal

88/

de alguma doenca crdonica, comecam a
se manifestar em niveis mais elevados”,
explica André Luis Baracat, nefrologista
da BP - A Beneficéncia Portuguesa de
Sao Paulo.



Telegram @clubederevistas

Papel da agua

Os rins também sao responsaveis por
controlar a quantidade de agua no orga-
nismo. O consumo de agua é fundamental
para o bom funcionamento desses Or-
gdos, além de algumas atitudes. “Evitar
uso de anti-inflamatodrios, controlar con-
sumo de proteina, realizar periodica-
mente exame de urinal e USG renal, para
fazer diagndstico precoce de calculos
renais, tumores e nefrites” aconselha o
urologista Luiz Renato Montez Guidoni.
A hidratacao é fundamental para a
saude do figado. “Geralmente ela é com-
posta de uma quantidade de agua razo-
avel para os rins durante 24 horas, que
é aproximadamente 30 ml por quilo, se
VOC€ pegar seu peso e multiplicar por
30, pode manifestar um habito saudavel
de ingerir agua e fazer com que seu rim
funcione de forma saudavel”, indica o
nefrologista André Luis Baracat.

Previna-se! . .
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De acordo com o nefrologista, a melhor
maneira de proteger os rins € por meio
da prevencao. “Existem doencas que
sdo hereditarias e que podem afetar o
rim no futuro, entao, € preciso rastrear
a presenca dessas doencas na familia,
procurar sempre fazer um check-up de-
pois dos 40 anos. Ap0s essa idade, pelo
patamar de envelhecimento, nds per-
demos 1% da funcao dos rins ao ano,
isso significa que o envelhecimento faz
0 rim se tornar um o0rgao com uma do-
enca cronica”, analisa.
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Veja outras atitudes
citadas pelo médico para
manter a saude dos rins:

Praticar exercicios
fisicos regulares;

Evitar o excesso de
sal, carne vermelha

e gorduras; ‘;:G) @#“

Controlar o peso
corporal;

Monitorar a
pressao arterial;

Controlar o colesterol
e a glicose;

v
o
&
v
v
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Nao fumar;

Nao abusar de
bebida alcodlica;

Evitar o uso de
anti--inflamatorios
nao hormonais;

Realizar, uma vez por ano,
exames laboratoriais para
avaliar a saude dos rins:

dosagem de creatinina no
sangue e analise de urina;

Consultar regularmente
um clinico;

Nao fazer uso de
medicamentos sem
prescricao médica.

11
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Doencas que
afetam os rins

Os rins sao afetados por diversas do-
encas, no Brasil, trés delas sao mais fre-
quentes: a pressao arterial alta, o dia-
betes e a obesidade. “Elas podem apa-
recer isoladamente ou concomitan-
temente, ou seja, um paciente obeso
pode desenvolver diabetes e hiper-
tensdo ao mesmo tempo. Outras do-
encas que afetam os rins sao as car-
diovasculares, por exemplo, a arterios-
clerose e as doencas que podem compro-
meter o fluxo sanguineo do proprio co-
racao, como as coronariopatias’, explica
o nefrologista André Luis Baracat.
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Pedra nos rins

O cdalculo renal, mais conhecido como
pedras nos rins, sao formacodes en-
durecidas nos rins ou nas vias urina-
rias, resultantes do aciumulo de cris-
tais existentes na urina, que se tornou
muito concentrada. Pode afetar qual-
quer pessoa, mas alguns grupos sao
mais atingidos. “E mais prevalente em
pacientes com antecedente familiar de
litiase renal, obesos, com aumento de
acido urico, apoés cirurgia bariatrica e
usudarios de medicacdes que ajudam a
formar calculos, como o topiramato’,
analisa o urologista Luiz Guidoni.
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Causas das pedras
NOS rins

A pedra pode ser microscOpica ou
ter alguns centimetros. “Dentro da
nossa populacao, talveza maior causa
de formacao seja a hereditariedade,
passada de pai para filho, nao tem como
consertar e a segunda, a infeccao do
trato urinario, mais presente nas mu-
lheres” analisa André Luis Baracat.

Sintomas:

Dor intensa que comeca nas
costas e irradia para o ab-
domen em direcao a regiao in-
guinal. E uma dor que se ma-
nifesta em colicas, ou seja, com um pico
de dor intensa, seguida de um periodo
de alivio. Em geral, essas crises sao
acompanhadas por nauseas e vomitos.

14
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Alteracao na cor da urina

pela presenca de sangue. Ela

pode se tornar avermelhada
ou escurecida, seguida ou nao de difi-
culdade para urinar.

e

i
\,

Suspensao ou diminuicao
do fluxo urinario.

Como causa principal esta a

heranca genética associada

aos habitos de vida pouco
saudaveis, como o excesso de ingestao
de sodio, alimentos ricos em proteina
animal e baixa ingestao de liquidos.

15
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Como prevenir
pedras nos rins

Para prevenir o surgimento de pedras nos
rins, recomenda-se o consumo de pelo
menos 2 litros de 4gua por dia e uma dieta
com pouco sal e pouca proteina. “Além
disso, a obesidade, esta relacionada com
a formacao dos calculos. Uma vez for-
mado o calculo, ele pode sair espontane-
amente ou ser removido cirurgicamente.
Somente calculos de acido urico tém
alguma possibilidade de serem dissol-
vidos”, explica o urologista.

Grupos de risco

Pessoas que tém infeccao urinaria por
repeticio, por alguns germes especi-
ficos, como o germe proteus, uma bac-
téria comum na flora da bexiga, capaz de
desencadear estados de infecao aguda.

16
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Essas infeccoes podem, a longo prazo,
estabelecer a formacao do calculo renal.
“Outro grupo de risco inclui os obesos
submetidos a cirurgia bariatrica, no mo-
mento que o paciente se torna um pa-
ciente com reducao de estdomago, cria
condicoes metabdlicas dentro do seu in-
testino que o faz ser mais suscetivel ao
desenvolvimento de cdlculos renais”,
explica André Luis.
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Uma opc¢ao para o tratamento da coélica
renal é o uso de analgésicos, para alivio
da dor. “A partir do momento que os
exames confirmarem o quadro de obs-
trucao das vias urinarias por calculo, o
tratamento pode ser feito de diversas
formas, a depender da intensidade e
frequéncia da dor; presenca de febre, al-
teracao na funcao dos rins e caracteris-
tica dos calculos, como o seu tamanho,
localizacdo e consisténcia”, analisa o
médico Luiz Renato Montez Guidoni.

O urologista explica os principais
tratamentos:

Tratamento clinico

De acordo com o urulogista, o tratamento
clinico é feito com medicamentos que
combatem a dor e facilitam a expulsao do
calculo. Caso haja caso haja a necessidade
de um procedimento emergencial, cos-
tuma ser simples e pouco invasivo. “Com
alta hospitalar precoce e recuperacao re-
lativamente curta”, completa.

19
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Ureterolitotripsia
Transureteroscopica

De acordo com o urologista Luiz Renato,
consiste em uma endoscopia através da
uretra (canal urinario externo), no qual
é visualizado, fragmentado e retirado o
calculo do ureter. Usualmente, no mesmo
procedimento, é colocado um dreno da
via urinaria (que fica totalmente interno
no paciente), chamado cateter duplo ],
que consiste em um fino tubo de silicone
que facilita a passagem da urina repre-
sada nos rins, que é retirado alguns dias
ap0s o primeiro procedimento. Outro
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procedimento que pode ser realizado é
a Litotripsia Extracorpdrea com Ondas
de Choque (LEOC ou LECO), utiliza um
aparelho que emite ondas de choque
que, ao atingir o calculo, normalmente
fragmenta-o, com posterior eliminacao
deste, pela urina do paciente.

Ureterolitotripsia
flexivel com colocacao
de cateter duplo J

E o procedimento mais utilizado para a
retirada de calculos na auséncia de colica
renal. Esta cirurgia tem como objetivo
a fragmentacao e retirada de calculos
do rim por método endoscopico, ou
seja, fazendo o caminho contrario da
urina, a partir do orificio da uretra. Nao
ha necessidade de incisdes ou cortes.
O procedimento consiste em passar uma
micro camera, chamada ureteroscépio
flexivel, pela uretra, atingindo a bexiga e

21
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seguindo em direcao ao rim pelo ureter
até a identificacao dos calculos. Uma vez
localizadas, as pedras sao fragmentadas
por Laser e os fragmentos sao retirados
com uma cesta especial, chamada basket
ou dormia.

Vantagens

As vantagens desse procedimento sao:
possibilidade de fragmentacao e retirada
dos calculos maiores em um s6 tempo,
possibilidade de resolver varios cal-
culos em diferentes posicdes do rim e
poder ser realizado em pacientes com
sobrepeso e em uso de anticoagulantes.

Ao final da cirurgia, é necessaria a colo-
cacao de um cateter chamado duplo J:
trata-se de um fino tubo maleavel, posi-
cionado dentro do ureter com uma ex-
tremidade dentro do rim e outra na be-
xiga. A funcao deste cateter é impedir
que haja obstrucao do ureter no periodo
pés-operatorio e facilitar a saida de cal-
culos que ainda estejam no paciente.

22
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Além do cateter duplo |, pode também
ser colocada uma sonda externa, para
drenagem de urina nas primeiras horas
apos o procedimento.

O procedimento é realizado com anes-
tesia geral, sempre em ambiente
hospitalar.

Tratamento natural

Os remédios naturais possuem pro-
priedades que podem ajudar no trata-
mento e prevencao de diversas doencas,
a planta quebra-pedra é uma delas.
“Pacientes que sofrem de calculo renal,
que sao pedras nos rins, podem fazer
uso do famoso cha de quebra-pedra,
ele tem o poder de inibir a formacao de
pedra, mas ja ficou comprovado que,
para que isso aconteca e traga bene-
ficios para quem esta usando, a erva
deve ser ingerida em altissimas quan-
tidades”, explica André Luis Baracat.

23
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O nefrologista ressalta que esse trata-
mento natural apresenta resultados a
longo prazo, consumindo alguns litros
por dia.

Outras doencas que
afetam os rins

Osrins podem ser afetados por diversas
doencas, como:

e Doencas que agridem os vasos, como
hipertensao arterial, diabetes mellitus,
dislipidemia (aumento de gorduras no
sangue), tabagismo e estresse.

e Doencas sistémicas que causam ne-
frite, por exemplo, colagenoses e doencas
reumaticas.

e Obstrucao das vias urinarias (por cal-
culos ou tumores daregiao pélvica, como
por exemplo, de utero, prostata e reto)

e Tumoresrenais, podendo ser malignos
(cancer) ou benignos (rim policistico).

24
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Insuficiéncia renal

A insuficiéncia renal pode ser aguda ou
cronica. “A aguda, geralmente, é aquela
que faz o rim perder a funcao de forma
rapida e transitoria, a cronica € aquela
que faz o rim perder funcao em carater
paulatino, duradouro, até o paciente
chegar em fases terminais necessitando
de hemodialise, terminal para o 6rgao,
nao para a vida®, esclarece. Segundo o
nefrologista André Baracat, a insufi-
ciéncia renal aguda geralmente acon-
tece dentro de instituicoes hospitalares.
“A ndo ser que a pessoa desenvolva
um surto de desidratacao muito grave
dentro de sua casa ou, até mesmo, in-
feccao urinaria, pulmonar que possa
afetar o rim secundariamente, ja a
cronica, afeta o rim paulatinamente”,
complementa.

25
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SINTOMAS DA INSUFICIENCIA
RENAL AGUDA

O urologista Luiz Renato, cita os sin-
tomas da insuficiéncia renal aguda:

&)

® 000000600

Retencao de liquidos, causando in-
chaco nas pernas, tornozelos ou pés;

Sonoléncia;

Falta de apetite;
Falta de ar;
Fadiga;

Confusao mental;
Nausea e vomitos;

Convulsdes ou coma,
em casos graves;

Dor ou pressao no peito.

Para tratar a insuficiéncia renal aguda, €
preciso tratar a doenca ou condicao mé-
dica que causou a perda renal. “Com uso
de medicacoOes e hidratacao adequada e,
possivelmente, realizacao de hemodialise
temporariamente’, explica o urologista.

26
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SINTOMAS DE INSUFICIENCIA
RENAL CRONICA

Luiz Renato, cita os sintomas de insufi-
ciéncia renal cronica:

® 900000000600 66

Mal-estar geral e fadiga;

Coceira generalizada e
pele seca e palida;

Anemia;

Dores de cabeca;

Perda de peso nao intencional;
Perda de apetite;

Nauseas;

Pele anormalmente clara ou escura;
Dor nos 0ssos;

Sonoléncia e confusao;

Dificuldade de concentracao
e raciocinio;

Dorméncia nas maos, pés e
outras areas do corpo;

27
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Espasmos musculares ou caibras;
Mau hdélito;

Facil aparicao de hematomas,
hemorragia ou sangue nas fezes;

Sede excessiva;
Solucos frequentes;

Baixo nivel de interesse
sexual e impoténcia;

Interrupcao do periodo menstrual;

Disturbios do sono, como
insonia, sindrome das pernas
irrequietas e apneia noturna;

Inchaco de maos e pernas;

Vomitos, normalmente pela manha.

28
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TRATAMENTO DA INSUFICIENCIA
RENAL CRONICA

O tratamento da insuficiéncia renal cro-
nica é feito com dialise peritoneal ou he-
modidlise e transplante renal. E possivel
ter uma vida normal e saudavel com
apenas um rim. Precisamos de 1/3 de
um dos rins para viver sem problemas.
Mas se a pessoa possui apenas um
dos orgaos, precisa cuidar melhor dele.

29
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“Um rim saudavel é aquele que con-
segue filtrar em média 180 litros de
sangue por dia, esses 180 litros de
sangue por dia, bombeados pelo nosso
coracdo, desencadeia a producdao em
média de 2 litros e meio a 3 litros de
urina, para aquelas pessoas que se
mantém hidratadas e nao fazem uso
de nenhum tipo de diurético”, des-
creve o nefrologista André Baracat.
Para verificar a saude do rim, o ideal
é que se faca o exame de creatinina,
que vai avaliar todo o funcionamento
do orgao.




O papel da alimentacao
no bom funcionamento
dos érgaos

| POR MATILDE FREITAS |

Os rins sao fundamentais para o bom
funcionamento do corpo, mas a alimen-
tacao tem um papel fundamental na
saude e funcao deles.

Os alimentos que escolhemos podem
prevenir doencas, melhorar o funciona-
mento ou desencadear doencas.

Pensando nisso, vamos explicar o que
vocé deve evitar e 0 que consumir para
manter o corpo saudavel.
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Rins X alimentacao

Os rins desempenham um importante
papel na eliminacao de toxinas do or-
ganismo, dessa forma, é fundamental
cuidar adequadamente da alimentacgao.
“Muitos fatores podem gerar adoeci-
mento dos rins e, como consequéncia,
desenvolvimento de doencas renais.
Um dos fatores que influenciam na
saude renal é a alimentacao, muitos ali-
mentos podem gerar doencas e outros
ajudam a preveni-las”, explica o nu-
trologo Sandro Ferraz.
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Alimentos que melhoram

a saude dos rins

VEJA A LISTA INDICADA PELO
NUTROLOGO SANDRO FERRAZ

Alho

Ajuda a prevenir lesdes que
causam insuficiéncia, tem
propriedades diuréticas,
entre outros beneficios.

Maca

Ajuda a impedir disfuncao
renal e melhora o
funcionamento do rim de

gquem ja esta adoecido.

Melancia

A melancia possui
propriedades depurativas,
qgue ajudam a limpar os

rins e prevenir infeccdes.

33
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Gengibre

O gengibre é termogénico,
possui propriedades anti-
-inflamatodrias e antioxidantes,
ajuda a aumentar a funcao
renal, na reparacao de
tecidos renais, previnem a
inflamacao ao redor dos rins
e a formacao de calculo renal.

Pimentas vermelhas

Sao ricas em nutrientes,
termogénicas e aumentam
a funcao renal.

Cereja

Melhora a funcao renal.

Limao
Ajuda a prevenir pedras

Nnos rins e a dissolver os
minerais nesse orgao.
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Aipo

E rico em agua, possui
propriedades diuréticas,
aumenta a producao

de urina e promove
limpeza dos rins.

Cebola

" Possui boa quantidade de
agua e minerais, € rica em
antioxidantes benéficos para
Orgaos como oS rins e o

coracao. Suas propriedades
também ajudam a regular

o0 metabolismo e a

eliminar as toxinas que

O COrpo Nao precisa.

Aspargo

Ajuda a estimular os
rins € na eliminacao
natural de residuos.
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Alimentos que
afetam os rins

Assim como existem os alimentos que
melhoram o funcionamento dos rins,
também tém aqueles que podem piorar
a saude do orgao. “Alimentos ricos em
purinas, como carnes vermelhas e em-
butidos, peixes como a sardinha e a
anchova, bebidas alcodlicas, especial-
mente a cerveja, alimentos ricos em
proteina, como o consumo excessivo de
carne, peixe e ovos, que sobrecarregam
os rins’, alerta o nutrologo.

Veja outros alimentos citados por ele:
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Sal

Consumi-lo em grandes
quantidades faz com que nossos
rins tenham que reter mais

agua para elimina-lo, que pode
causar o aumento da pressao
arterial e, a longo prazo, causar
possiveis danos aos rins.

Refrigerantes

Podem influenciar no
surgimento de pedras nos
rins, especialmente quando
sao muito consumidos.

Lacteos

O consumo excessivo de
leite e produtos lacteos pode
aumentar a excrecao de calcio
\ pela urina. Isto pode gerar o
- desenvolvimento de pedras nos
rins, mas somente em casos
i > . onde ja ha uma predisposicao
para esse problema.
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Recedas

VEJA AS RECEITAS

INDICADAS PELO NUTROLOGO
SANDRO FERRAZ,

PARA DETOXIFICAR OS RINS,
FIGADO E PANCREAS:
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CHA DE GENGIBRE

Ingredientes

e 1 pedaco de raiz de gengibre
e 1ldeagua

Modo de preparo

Em uma panela, leve a agua ao forno até comecar
a ferver. Corte o gengibre em cubinhos e
acrescente a panela, deixe por aproximadamente
10 minutos em fogo baixo. Coe e sirva.

DESINFLAMA,
DEPURA O
ORGANISMO,

E SEDATIVO E
ANTIOXIDANTE.
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LIMPA O
PANCREAS.

CHA-VERDE

Ingredientes

e 250 mlde agua
e 1 colher de sopas de folhas de cha-verde

Modo de preparo

Em uma panela, deixe a agua ferver por 8
minutos, adicione o cha-verde, coe e tome.

INFUSAO DE ALCACUZ

Ingredientes =t
4 =
e 25gdealcacuz AJUDA A o
. DIGERIR OS | Ja®N %
* 1lldeagua ALIMENTOS .
Modo de preparo

Em uma panela, coloque o alcaguz e a agua.
Leve para ferver até que um quarto da agua seja
reduzida. Retire do fogo e sirva.
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CHA DE QUEBRA-PEDRA

Ingredientes
. AJUDA A
* 1lldeagua COMBATER
e 10 gde folhas secas PEDRAS
NOS RINS.

de quebra-pedra

Modo de preparo

Em uma panela, coloque as folhas na agua e leve
ao fogo. Deixe ferver por aproximadamente 10 mi-
nutos. Desligue o fogo, tampe o recipiente e deixe
descansar por aproximadamente 10 minutos.

Dica: consuma de 2 a 3 xicaras do cha ao dia.

DETOX HEPATICO

SUCO DETOX

Ingredientes

e 1 folha de couve
e 2 laranjas

e 1maca
e 1 pepino
Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até
obter um suco homogéneo. Tome sem adoc¢ar.
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