‘Sagligimizi ve Bobreklerimizi
Nasil Korururuz?

» En etkin yontemlerden birisi, 58505

| bulundurmamakdtir, |

» Yemeklerin tadina bakmadan tuz eklememeliyiz. Tuzlu
yiyecekleri tercih etmemeye Gzen gastermeliyiz.

7 sekiz bardak su icmetiiz: |

. Twalete gltmemlz gerekhglnde asla ertelermemeli,

* Asin tuzlu ve sekerli atistirmaliklar ve paketlenmis abur
cuburlar yerine, mevsimine giire bol meyve veya bir biiyiik
boy cay bardag kadar kavrulmarmis kuruyemis yemeliyiz,

« Hamburger, pizza veya yagda kizarmis yiyecekler ve
renkli boyali sekerler yerine daha cok evde yapilmis
yemeklertremelw WW
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. KnLaLl ve gazlr igecekler ya :!a kututanm:$ mewe suLan

» internette ya da televizyon karsisinda zaman

gecirmek yerine [E R E P BT fiziksel olarak
bizi gliclendirecedi gibi, daha saglkl olmarmizi da
saglayacaktr.

» Alisveris yaparken paketlerin icerigini okumaliyiz. Son
kullanma tarihi cok uzun olan, icinde tatlandinc olarak
rmisir surubu bulunan, koruyucu katkil yiyeceklerden uzak
durmaliyiz.

» Cay icrneyi seviyorsak, icine bir sekerden fazla
atmamalyiz.

. E“.Izetle YEdlklEﬂmlzlwmm

| yivecek SR Yediklerimiz ve ictiklerimiz ne
kadar tatll tuzlu veya uzun siire dayamklysa, sagligimiz
icin o kadar zararbidir,
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Bobreklerimi
Seviyorum,
Saglikl
Yasiyorum!

Bobreklerimiz vicudumuzun aritma tesisidir. Onlar koruyalim.




