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Varios fatores de risco contribuem para a formagéo de
calculos renais, que incluem a histéria familiar, sendo
2,5 vezes maior em individuos com antecedentes de ca-
sos na familia; a idade; a raca; elevacao de acido Urico;
indice de massa corporal (IMC) >30Kg/m?, a presenca
de diabetes mellitus; sindrome metabdlica e habitos ali-
mentares inadequados.

Os fatores dietéticos podem ser modificados, especifi-
camente a alimentacéo, pois a composi¢ao da urina esta
diretamente relacionada com a mesma. A compreensao
dos mecanismos fisioldgicos e dos fatores de risco é
importante para que medidas de prevencao sejam in-
corporadas pelo paciente no decorrer do tratamento, a
fim de modificar a historia natural da doenca.

A terapia nutricional deve incluir medidas de adequacao
do peso corporal, perda de peso em caso de sobrepeso
e obesidade, a implementacdo de recomendagoes de
habitos de vida saudaveis, incluindo atividade fisica e
a mudanca de habitos alimentares inadequados, visan-
do a reducdo do consumo de sddio, gordura saturada
e alimentos caldricos e, principalmente, 0 aumento do
consumo de liquidos.

As orientacdes devem ser de fécil compreenséo e o
nutricionista deve procurar esclarecer qual a inter-
relacdo entre o consumo do alimento e a prevengao ou
a génese da formagdo do calculo, para que a adesdo
do paciente, tanto no tratamento clinico e nutricional,
alcance o0s objetivos propostos.

Nutricionista Chefe da Diviséo de Nutricao e Dietética e do Setor de
Endourologia e Litiase Urinéria da Divisao de Clinica Urolégica do Instituto
Central do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da USP

Assistente — Doutor do Setor de Endourologia e Litiase Urinaria da
Divis@o de Clinica Uroldgica do Instituto Central do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina da USP



Alimentacao na Prevencao de

Calculos Renais-Orientacao
aos pacientes

0 calculo renal é muito comum de acontecer. Cerca de
8% das mulheres e 15% dos homens vdo apresentar
calculo renal em algum momento da vida.

Seu tratamento nem sempre é facil. Além disso, as
chances de uma pessoa que ja teve calculo renal vir a
ter novamente é de cerca de 50% em cinco anos. Por
isso, apds o tratamento, é muito importante a prevencao
da formacédo de novos calculos. Para isso, as orienta-
¢Oes nutricionais sdo muito importantes.

A formagao de célculos renais pode aumentar em fun-
c¢do de alguns fatores nutricionais, tais como: ganho de
peso e obesidade, excesso de sal na comida e o consu-
mo reduzido de liquidos, dentre outros. Desta forma, al-
guns cuidados na alimentagcéo devem ser tomados para
evitar a sua formacéao:

Procure ingerir no minimo 2 a 3 litros
de liquidos por dia:

Tome &gua, limonada com adocante e chas de ervas
(camomila, erva-doce, cidreira, horteld) ao natural ou
com adogante. Consuma quente ou gelado e de prefe-
réncia, adicionado de lim&o. Evite adogcar com aclcar,
mel ou aglicar mascavo, pois aumenta a quantidade de
calorias da bebida. Evite refrigerantes ou sucos em po e
artificiais, pois aumentam os riscos de calculos. Prefira
0s sucos naturais e sem adicdo de aglcar.

Lembre-se: para avaliar se a quantidade de liquidos
consumida esta adequada, observe a urina, que sempre
deve estar clara e limpida. Caso contrario, a quantidade
de liquidos ingerida devera ser aumentada.




Cuidado com o sal!

Use o minimo de sal possivel no preparo dos alimentos
e ndo adicione sal na comida. Prefira temperos naturais
de ervas para dar sabor e aroma: orégano, salsinha, ce-
bolinha, liméo, coentro, salsdo ou outros de sua prefe-
réncia e evite:

e  Azeitonas, bacalhau, salgadinhos, queijos amarelos,
temperos e molhos prontos (catchup, mostarda, shoyu,
caldos concentrados, molho inglés, sopas de pacote,
cubos de caldos de carne e outros), produtos com glu-
tamato monossddico, embutidos (salsicha, mortadela,
linguica, presunto, salame, paio, carne seca);

e  (onservas (picles, azeitona, aspargo, palmito, milho, pa-
tés, algas, chucrutes, maionese pronta);

e Enlatados (extrato de tomate, milho, ervilha, seleta de
legumes e outros)

e (arnes salgadas (charque, camardo seco, defumados);

e  Salgadinhos para aperitivos (batata frita, amendoim sal-
gado, castanhas, chips);

e Bolachas salgadas, recheadas, margarina ou manteiga
com sal, requeijao normal ou light.

Procure ler os rétulos, pois muitos alimentos industria-
lizados possuem sodio ou glutamato monossddico na
€omposicao e nao devem ser consumidos.

Frutas: Consuma pelo menos 3 a 4 ao dia:

Dé preferéncia a laranja, tangerina e melao. Consuma
limonada e laranjada preparadas com a fruta natural,
pois o0 acido citrico contido nestas frutas pode auxi-
liar a evitar a formacdo dos calculos. Nao use sucos
artificiais ou refrigerantes. Frutas vermelhas ou sucos
de cranberry, framboesa e morango possuem alta con-
centracdo de protetores contra infecgoes.



devem fazer parte das duas refeicoes principais (almocoe |
jantar), pois contém vitaminas, minerais e fibras, auxiliando
no bom funcionamento intestinal, na prevencao de doencas

e no aumento da resisténcia do organismo.

No geral, ndo ha necessidade de restringir o consumo de
calcio, um tabu que ainda é muito difundido. Consuma
pelo menos trés copos ao dia, desde que sejam desna-
tados: iogurte light, ao natural, coalhada, queijo branco
magro com pouco sal, ricota ou leite desnatado em pd.
Somente reduza a quantidade de leite se for orientado pelo
seu médico ou da nutricionista.

aos refinados,
pois contém fibras que auxiliam no funcionamento
intestinal: arroz e macarréo integral, biscoitos e pao
integral light (sem adicéo de actcar e gordura). No
entanto, a quantidade destes alimentos deve ser
controlada caso necessite perder peso, seguindo a
orientagdo do nutricionista.
Prepare os alimentos sempre grelhados, assados ou cozi-
dos. Evite frituras e empanados, pois sdo muito caldricos.

(peixe, frango sem pele ou ovo), no almogo e jantar,
evitando excessos. Prefira as carnes magras. Evite
churrascos, pois contém muita gordura e excesso de sal.
Nao utilize suplementos de vitaminas ou minerais, sobre-
tudo a vitamina C sem a prescrigdo do médico, pois podem
propiciar a formacéo de calculos.

café, bebidas achocolatadas e chocolate, cha preto,
mate ou verde, espinafre, nozes, mariscos e frutos do mar.
Estes alimentos contribuem na formag&o de calculos, pois
s&0 ricos em oxalato. Portanto, use com moderagéo.



Algumas situacdes de calculos de repeticdo sdo causa-
das por alteracoes especificas e sdo identificadas pelo
urologista, merecendo ai um tratamento individualizado.

Além de tudo isso, procure realizar uma atividade fisica
regular, pois auxilia na perda de peso e na manutencgao
da saude. Portanto, procure caminhar ou fazer alguma
atividade com regularidade.

Lembre-se: mantenha-se sempre bem hidratado
durante as atividades, pois neste momento pode haver
o inicio de algum calculo renal devido a falta de agual!

Seguindo estas orientagoes, as chances de formagao de
novos calculos diminuem de 20 a 70%. Isso é muito im-

portante, pois quem teve calculo sabe a dor e sofrimento
que isto pode causar!
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