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Muitas pessoas ndo tém consciéncia de que a alimentagdo que oferecem asi mesmas e a seus filhos pode
impactar significativamente a salide dos rins. Por isso, é fundamental saber quais alimentos podem ser
toxicos e ter efeitos cumulativos na funcéo renal. Manter uma alimentacdo saudavel desde ainféanciaé crucial
para garantir que, no futuro, as criangas se tornem adultos com rins saudéveis.

E vital que os pais incentivem, desde cedo, o habito de consumir frutas, legumes e verduras, além de
promover uma hidratacdo adequada com aingestdo de agua. Os alimentos ultraprocessados devem ser
evitados a0 maximo, pois sdo frequentemente ricos em sodio, colesterol, potassio e triglicerideos.

Exemplos de alimentos ultraprocessados.

- *Embutidos:* salsichas, presuntos, salames e linguicas.

- * Alimentos enlatados:* sopas prontas, feijao enlatado com conservantes.

- *Refrigerantes e bebidas agucaradas:* refrigerantes, bebidas energéticas e sucos industrializados.

- *Salgadinhos:* batatas fritas, salgadinhos de pacote e snacks de queijo.

- Biscoitos recheados e bolachas: biscoitos de chocolate, creme e recheados.

- Alimentos prontos para consumo: refei ¢oes congeladas, lasanhas industrializadas e pizzas congel adas.
- Cereais matinais agucarados. muitos cereais comercializados possuem atas quantidades de acUcar.

Além disso, alimentos com alto teor de gordura animal, como 6leo de coco, 6leo de palma, frituras, banha,
gueijos amarelos e carnes gordurosas, sdo fontes de gordura saturada, que, em excesso, pode prejudicar a
salide renal.

A Carambola e a Saude Renal

Uma fruta que merece destaque € a carambola, que pode ser toxica paraindividuos com problemas renais. A
carambola contém uma substancia chamada caramboxina, uma neurotoxina que pode se acumular no
organismo e causar efeitos adversos, especia mente em pessoas com funcdo renal comprometida.

Osrins sdo responsaveis por filtrar substancias do sangue, e, em pessoas saudaveis, aingestdo moderada de
carambola ndo costuma causar problemas. No entanto, em individuos com insuficiénciarenal, aincapacidade
de eliminar essa toxina pode levar a complicagdes, como fraqueza, confusdo mental, convulsdes e em casos



severos, até amorte.

Outra categoria a ser evitada séo o0s alimentos ricos em carboidratos simples, como massas, paes brancos e
produtos com alto teor de agUcar. E importante ressaltar que diabetes e niveis de glicemia elevados alongo
prazo sao algumas das principais causas de insuficiénciarenal.

Além da alimentacdo saudavel, € essencia estar atento a qualquer alteracdo que possa ocorrer nos rins.
Sintomas como dor nas costas, alteragdes na micgéo ou inchago podem indicar a presenca de problemas
como calculos renais, infeccdes, cistos, cancer ou insuficiénciarenal.
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