ALIMENTOS

LUSTA- DE  AUMENTOS ~ COM
ADICAO DE SAL E / OU DE
ADITIVOS DE SODIO

Conservas de carne e peixe (anchova, sardinha, atum), mariscos,
presuntos, mortadela, linguicas, salsichas. Alimentos defumados
(pert defumado, salméo defumado). Queijos, principalmente
os amarelos e queijos curados (ex. queijo parmesdio). Cubos de
caldos e temperos industrializados (exemplo: cubo de caldo de
carne, frango e vegetais; temperos prontos de alho amassado
com sal). Pdo. Bolachas e biscoitos e biscoitos industrializados.
Azeitona em conserva e vegetais enlatados sem enxaguar. Picles
em conserva. Chips industrializados (ex. batata chips e outros).
Fast-food. Pratos prontos para consumo (exemplos: lasanha,
nuggets, hamburguer, tortas, sopas enlatadas, etc). Molhos
prontos (exemplo: molho de soja para cozinha japonesa,
ketchup, mostarda, maionese, molho de tomate e outros).

Olhe o rétulo dos alimentos industrializados e
verifique se contém aditivos de sédio. Muitos
alimentos industrializados e refeicdes prontas para
consumo contém aditivos a base de sédio, potdssio
e fosfato. Pessoas com doenga renal crénica devem
evitar esses produtos. Evite aqueles contendo
aditivos & base do sédio com os cédigos E237,

E350ii, E521, E541, E554 e E576.

QUAIS OS ALIMENTOS
QUE CONTEM GRANDE
QUANTIDADE DE SODIO?

Aqueles com adi¢do de sal
e de aditivos a base de sédio.

O KCl (cloreto de potassio) tem sido
utilizado para substituir o sal comum
(cloreto de sédio - NaCl ) de alimentos e muitos
vezes contém o rétulo “reduzido teor de sédio”. No
entanto, este sal de potéssio deve ser evitado na
dieta de individuos com doenca renal crénica. Evite
comprar esses alimentos. O KCl também ¢ conhecido
como “sal dietético” ou “substitutos de sal”.

LiQuUIDO

Se eu tiver doenca renal cronica e fizer didlise, devo
controlar a ingestdo de liquidos da minha alimentacéo?
Individuos em didlise precisam monitorar a quantidade de liquidos
ingeridos para evitar edema. A quantidade ¢ individudlizada e
depende se vocé urina ou ndo. Pergunte ao nutricionista e/ou
nefrologista quanto de liquido vocé deve beber por dia.

Onde encontro liquidos na minha alimentacéo?

Em todas as bebidas como sucos, chds, café, leite, refrigerantes,
bebidas alcodlicas, sopas e caldos.

Por que os fluidos corporais de individuos com
doenca renal crénica podem aumentar?

Uma vez que os rins comegam a diminuir sua capacidade de trabalhar,
o excesso de sédio e liquidos ndo é eliminado e ficam retidos no corpo.
Mesmo a didlise néio pode eliminar todo o excesso de liquidos se a
quantidade de liquidos ingerida for elevada. O excesso de liquidos
pode se acumular no corpo e levar a problemas como: ® Aumento da
pressdo arterial. ® Dores de cabega e cansaco. @ Inchago no rosto,
mdos e pés (edema). ® Dificuldade em respirar devido a fluidos nos
pulmdes. ® Danos ao coragéio por sobrecarregar o coragéo com muito
fluido para ser bombado para o corpo.

O que posso fazer para beber menos liquidos?

® Reduza a ingestdo de sal. ® Evitar o consumo de bebidas que ndo
o ajudardo a reduzir a sede como refrigerantes. ¢ Evite suco de fruta
processada (aqueles que sdio comprados pronto-para-beber). © Evite
bebidas esportivas, pois contém sédio e potdssio. ® Evite bebidas
alcodlicas. Se vocé quiser beber vinho, use uma pequena porcdo. ©
Prefira dgua aos outros liquidos, pois vai ajudar a saciar a sede. ©
Reduza a ingestdo de sal e alimentos salgados. Esses alimentos déo
mais sede. ® Use fatias finas de limo para estimular a salivagdo e
ajudé-lo a saciar a sede. ® Beba chd frio ou limonada co invés de
sucos adogados. ® Faga cubos de gelo com limonada sem agicar.
Um truque para ajudé-lo a controlar a quantidade de liquido que vocé
bebe: encha uma garrafa com a quantidade de liquidos que vocé pode
beber em um dia, toda vez que vocé beber qualquer liquido (ex. dgua,
café, chd, suco e outros) desconte da garrafa a mesma quantidade de
liquidos que foi consumido, quando a dgua da garrafa acabar, é sinal
de que vocé ndo deve beber mais beber liquidos naquele dia.
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SODIO E O SAL

SAO A MESMA COISAe
NA®}
O SODIO é um mineral e est
naturalmente  presente em alguns
alimentos.
SAL é o “clorefo de sédio” (NaCl) e o
utilizamos para salgar os alimentos.

Em 1 g de sal tem 0.4 g de sédio.

Nos rétulos dos
alimentos, o sal é
normalmente
descrito como

sal ou NaCl.

Quanto de sodio nosso corpo precisa
diariamente? A recomendagdo é de 2 g de sédio por
dia que é equivalente a 5 g de sal por dia.

Se eu tiver DRC, devo fazer

dieta com pouca quantidade
de SODIO?

SIM. SEGUE ABAIXO ALGUMAS
SUGESTOES:

Evite consumir

Esses sdo os alimenfos que sdo comprados
prontos para o consumo contém MUITO
sodio, mesmo que vocé nao sinta que
sao “salgados”.

Prefira comer mais alimentos frescos e cozinhe
mais em casa.

Use ervas, especiarias ou temperos
para substituir o sal. Exemplos séo o alho,
cebola, cheiro verde, pimenta que ddo sabor
& comida. Vocé pode preparar sal de ervas
em casa (veja as receitas abaixo) e usd-los ao
invés do sal comum.

Se para vocé é dificil saber o quanto de sal usar
em cada preparagdo, cozinhe sem sal e
adicione uma pequena quantidade de
sal sobre o prato. A pequena quantidade
seria um pouco menos do que uma colher de
chéd, que contém 3 g de sal (equivalente a 1,5

g de sédio).

Prepare lanches saudéveis e
substitua o sal por ervas e temperos.

Leia os rétulos dos alimentos e escolha
aqueles com contetdo de sédio.

Se possivel, prepare o seu pdo em

(que pode até ser muito divertido) e use o sal
de ervas no p&o. Ou, se vocé compra pdo
fresco na padaria, pergunte ao padeiro se é
possivel ele preparar pdio sem sal.

Se tenho doenca renal
cronica, o que posso utilizar
para reduzir o SAL?

Utilize as ervas aromdticas para substituir
o sal. Pode provar algumas receitas de sal
de ervas para substituir o sal. Abaixo 4
combinagdes que vocé pode usar:

Y2 colher de sopa de sal, 1 colher de sopa
de colorau, 1 colher de cha de pimenta
moida na hora, 1 colher de ché de alho
em pd.

2 colheres de sopa de manijericdo picado,
2 colheres de sopa de tomilho, 2 colheres
de sopa de casca de liméo ralada.

5 colheres de ch& de cebola em pé, 1
colher de sopa de alho em pé, 1 colher
de sopa de colorau, 1 colher de sopa de
mostarda seca, 1 colher de ché de tomilho,
1/2 colher de ché de pimenta branca, 1/2
colher de ch& de sementes de ai-po.

1 colher de chd de semente de aipo, 2
colheres de sopa de manjerona pica-dos,
2 colheres de sopa segurelha, 2 colheres
de sopa de tomilho moido, 1 colher de
sopa de manijericdo picado.

podem ser modificadas para aquelas

disponiveis nos mercados perto de sua casa.
AV|S°:

lembre que alimentos industrializados ja

vém com sal. Portanto, mesmo que vocé

ndo coloque sal quando os cozinha, o sal
ja esta la.
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