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SALUD

Los nueve consejos de los expertos para
cuidar la salud de nuestros rifniones

Los nefrélogos recalcan que el problema no es la sal del salero, que no siempre es necesario beber dos
litros de agua al dia y que se debe tener cuidado con algunos medicamentos, como los antiinflamatorios
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éSabe cudl es el estado de
salud de sus rifiones?
Al menos el 10 % de las
personas mayores de 18
afios en Espaiia sufren
enfermedad renal cro-
nica. «Y muchas ni si-
quiera lo sabeny, asegu-
ra Lola Arenas, nefréloga
y directora asistencial de
la Fundacién Renal Es-

pafiola. La buena noti-

cia, remarcan, es que se

puede prevenir su apa-

ricién con unos habitos

de vida que todos tene-

mos a nuestro alcance.
«Mas de la mitad de las
personas que acaban necesitan-
do dialisis o trasplantes lo hacen
por enfermedades de tipo meta-
bélico, muy ligadas con el estilo
de vida, como la obesidad, hiper-
tension o diabetes. Suponen en-
tre el 60y el 70 % de los pacien-
tes», explica David Arroyo, vo-
cal de la junta directiva de la So-
ciedad Espafiola de Nefrologia.

Revisiones

La primera recomenda-

cidon de los profesiona-

les consultados es, pre-

cisamente, saber respon-
der a la pregunta que encabeza
las primeras lineas de este texto.
Asi, en un andlisis de sangre pe-
riédico se puede conocer el fil-
trado glomerular, y en orina se
puede valorar el sedimento uri-
nario y descartar la pérdida de
proteinas que puede derivar en
dafio renal. «<En una persona que
no tenga ninguna otra enferme-
dad que predisponga a tener pro-
blemas de rifién, se recomien-
da realizar estas pruebas a par-
tir de los 40 o0 50 afios», sostiene
Arroyo. «Esa facilidad de detec-
cién también es una oportuni-
dad a la hora de poder diagnos-
ticar la enfermedad renal, por-
que sabemos que con un sim-
ple andlisis de orina y de sangre
podemos tener una idea bastan-
te aproximada de como funcio-
nan nuestros rifionesy, afiade el
doctor Jests Calvino, presiden-
te de la Sociedad Gallega de Ne-
frologia (SGAN).

La alimentacion

«La alimentacion influ-
ye mucho, porque al fi-
nal los rifiones se encar-
gan de manejar la canti-
dad de sal, de agua y de electro-
litos que hay en el organismo»,
sostiene Arroyo. Propone llevar

a cabo una dieta mediterranea
en la que se eviten alimentos ul-
traprocesados. «Contienen con-
servantes y aditivos, fosfatos, que
pueden contribuir a que el rifién
deje de funcionar correctamen-
te», aflade Arroyo.

Lasal

«Se dice que las perso-

nas nacemos con rifio-

nes porque tenemos la

funcién de ahorrar agua
y sal. Pero en nuestro mundo oc-
cidental tenemos ambas en abun-
dancia. Y, si los cargamos con
mads sal, vamos a generar un per-
juicio», comenta Calvifio. Cuan-
do se dafian, no pueden filtrar
tan bien ese sodio como cuan-
do estan sanos, por lo que este
permanece en el cuerpo y pro-
voca que la tension arterial su-
ba. Asi, «en personas que ya ten-
gan hipertension o enfermedad
renal se aconseja no sobrepasar
los seis gramos al dfa», dice Are-
nas. «Tenemos muy en mente el
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salero, pero [la sal] también es-
ta oculta en procesados y ultra-
procesadosy, afiade.

Azricar, el otro enemigo

Un nivel alto de glucosa

en sangre también puede

dafiar los vasos sangui-

neos de los rifiones. «No
se trata de si el azicar es bueno
o malo. Al final, hay que comer
la cantidad de hidratos de car-
bono que el cuerpo necesita, pe-
ro sique es verdad que la diabe-
tes es la primera causa de enfer-
medad renal, tanto a nivel espa-
fiol como mundial. Por lo tanto,
se recomienda priorizar los ali-
mentos integrales, que llevan hi-
dratos que se absorben mejor»,
sostiene Arroyo.

Beber agua

«Existe la falsa creencia
de que hay que beber, por
lo menos, dos litros de
agua, y que, cuanto mas,
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mejor para los rifiones. No es ver-
dad», remarca Arroyo. El nefro-
logo asegura que no existe una
cantidad especifica y que depen-
de mucho de la persona. «Hay
gente que con menos cantidad
ya tiene suficiente para filtrar, y
otra con més pérdidas por sudo-
racidén que necesita beber mas li-
quido. Lo que queremos es que el
color dela orina sea sano: ni muy
concentrado tirando a amarillo
oscuro, ni muy transparente.

Proteinas

«Tomar una cantidad de
proteinas por encima de
las necesidades o ingerir
suplementos nutriciona-
les para aumentar el rendimiento
fisico puede ser contraproducen-
te. Se debe conocer como tienes
turifién y como funcionaantes de
tomar cualquiera de estos com-
plementos. Y, en el caso de hacer-
lo, tomarlos adaptados a nuestros
requerimientos, porque los hay
que pueden ser arriesgados pa-
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ra la salud renaly, sefiala Arenas.
Ladoctora confirma que la prac-
tica deportiva recurrente requie-
re un extra de proteinas. ¢Cuan-
to? «El peso, multiplicado por un
1,2 si haces deporte y, en el caso
de que el objetivo sea el musculo,
por 1,5. Pero no més de esa canti-
dad, porque podria ser arriesgado
para tu salud renal», responde.

Revisar la tension

) La presion ar-
D terial alta pue-
. de contraer y es-

trechar los vasos
sanguineos. «Los rifiones
son la pieza clave que man-
tiene el equilibro de la vida.
Filtran las toxinas, regulan el equi-
librio de los liquidos y los elec-
trolitos, y producen las hormo-
nas que regulan la tension arte-
rial. Por eso hay una asociacion
muy estrecha con la hipertension
arterial, es como un circulo vicio-
so que existe entre el corazon y
el rifiény, explica Arenas.

Precaucion con los
antiinflamatorios

Los AINE (antiinflamato-

rios no esteroideos) son

farmacos a los que recu-

rre mucho la poblacién
para aliviar el dolor leve o mode-
rado en muiltiples zonas del cuer-
po. «Pero algunos, tomados en
grandes cantidades o mantenidos
durante mucho tiempo, si pue-
den producir fallo de los rifiones,
tanto agudo como crénico, que
en ocasiones puede ser irreversi-
ble», sostiene Arenas. «No quie-
re decir que no los tomemos, si-
no que debemos tener sentido co-
mun al hacerlo». En caso de que
sean prescritos por un sanitario,
hay que seguir las recomendacio-
nes indicadas.

No fumar

«Toda la sangre que tie-

ne nuestro organismo pa-

sapor los rifiones y se fil-

tra. El tabaco, ademas de
sernocivo para los pulmones, em-
peora la circulacién de todos los
Organos y también la de los rifio-
nes», explica Calvifo. «Esta de-
mostrado que, entre los multiples
efectos negativos que tiene el ta-
baco que todos conocemos, como
el cancer o la enfermedad pulmo-
nar obstructiva cronica (EPOC),
sus toxicos también matan las cé-
lulas del rifi6n. Por eso, las per-
sonas que fuman tienen mucho
mas riesgo de desarrollar enfer-
medad renal que los que no», con-
cluye Arroyo.
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