
Saúde dos Rins 
e Nutrição
Orientações para uma 
alimentação saudável

A importância dos rins
Os rins são muito importantes para a saúde, pois 

filtram certas substâncias e eliminam as demais na 

urina. Quando temos algum problema  nos rins, a 

filtração pode ser prejudicada, aumentando os níveis 

de Potássio, Fósforo, Sódio e Água no sangue. O 

excesso dessas substâncias leva à sobrecarga nos rins 

e a alguns sintomas, como inchaço, coceira na pele e 

cãibras, afetando o quadro da Hipertensão Pulmonar.

Água e líquidos
O controle no consumo não deve ser 

apenas da água que bebemos, mas 

também de todos os líquidos e 

alimentos ricos em água. Devemos 

consumir com cautela: água, leite, 

suco, café, iogurte, frutas (melancia, 

melão, abacaxi), etc.

Para um melhor controle, separe, 
diariamente, uma garrafa com a 

quantidade de água prescrita pelo médico.

Sódio
O sódio é um nutriente bastante comum nos 

alimentos ultraprocessados; por isso, evite consumir 

produtos embutidos (salsicha, mortadela, presunto), 

conservas, carnes salgadas (bacalhau, sardinha), 

temperos e molhos prontos. Lembre-se de sempre 

ler o rótulo, pois grande parte do sódio consumido 

excessivamente vem escondida nestes alimentos.

O consumo do sal comum deve ser menor 
que 5g por dia (1 colher de chá).

COMO PREPARAR
- Bata no liquidificador as ervas 
desidratadas da sua preferência 
(alecrim, manjericão, orégano,  cebolinha) 
com o sal, todos estes na mesma proporção 
(1 colher de sopa de cada).

- Armazene em um pote com tampa e utilize 
1 colher de chá dessa mistura por dia, 
no lugar do sal comum.
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ERVAS



Atenção!!!

Lembre-se sempre de procurar um 
nutricionista para uma alimentação 

saudável e individualizada!

Cada paciente possui sua 
individualidade; logo, a 
alimentação deve atender às 
suas necessidades específicas.

Todos os nutrientes são 
importantes e nem sempre é 
preciso exclui-los totalmente; 
portanto, não se deve adotar 
restrições alimentares sem 
consultar um profissional.

Nos últimos anos, o tratamento para 
a Hipertensão Pulmonar vem se 
desenvolvendo cada vez mais.  A 
alimentação saudável é um pilar muito 
importante no cuidado da saúde e 
na qualidade de vida dos pacientes.
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SAL DE ERVAS

Potássio

Alimentos ricos em potássio

Banana 
nanica

Abóbora

Kiwi

Batata

Feijão

Frutas 
secas

Melão

Alimentos com baixo teor de potássio

Goiaba

Pimentão

Maçã

Banana 
maçã

Limão

Repolho

Pepino Mesmo com a redução, evite o excesso 
nas porções diárias desses alimentos.

Fósforo
Uma forma eficaz na redução do consumo de fósforo 

é evitar a ingestão de alimentos industrializados 

(refrigerantes, refeições pré-cozidas) e alimentos 

com aditivos e conservantes, pois eles possuem uma 

adição excessiva desse nutriente.

O Potássio está presente em diversos alimentos, mas 

há uma técnica para uma redução, através do 

seguinte processo:

1. Higienize e descasque 

os alimentos;

3. Descarte a água anterior e 

cozinhe em uma nova (+/- 10min);

2. Deixe de molho por, no 

mínimo, 1h em água morna;

4. Descarte a segunda água e 

prepare sua refeição.


