Bobreklerimizi Tantyalim

Fasulyeye benzeyen ve TR EETEERTRIETEE olan iki

bobregimiz, omurgamizin her iki yaninda ve boslugumuzda
yer alir.

Bobrekler, aldigirmiz besinlerin vilcudumuz tarafindan
kullanilmasindan sonra aciga cikan ve kana kansan atik
maddeleri temizleyerek idrarla disan atar. Eger bobrekler
bu gorevi yerine getiremezse, kanda birikmeye baslayan
zararli atiklar yliziinden ic organlanimiz zarar gormeye
baslar. Zehirlenmeler meydana gelir.

Bobreklerin baska onemli gorevier de vardir.
Viicudumuzun su ve tuz dengesini diizenleyerek, [E1
P e e e Salgiladiklan hormon ile
kemik iligine ne kadar kan yapilacagi komutunu verirler
ve vicudumuzdaki oksijeni tasiyan alyuvarlarin Gretimini
harekete gecirirler.

=Rl AT kemik saghgl ve gelisimi acisindan tEEss 3

onemli gorevler Ustlenir. Kemiklerin saglambik kazanmas
ve gelismesi stirecini bbrekler yénetir.

Bobrekler ve karaciger, ictigimiz ilaclar yararh etkilerini
gasterdikten sonra geride kalan ve vileut icin zararl
olabilecek yan uriinlerin disan abilmasimi saglar.

Vicudumuzun saglikl calismasi icin enerjiye, enerji
saglamak icinse besinlere ihtiyaci vardir. Vidcudumuz bu
besinleri kullandiktan sonra baz zararl atiklar ortaya cikar,
Bobreklerimiz calismazsa bu atiklar, tuz ve fazla s gerektigi
kadar disan cikarilamaz.

Viicudurmuzdan atamadigimiz zararll maddeler ve snanin
fazlaligi yiiziinden bacaklanimiz ve gz kapaklanmz siser. Bu
durum devam ederse, kalp ve akcigerlerimizde de sm birikir
ve nefes almakta zorluk cekmeye baslanz.

Bnhreklemmrz gerektii gibi caismazsa, | ki i
" Ortaya cikan kansizlk ise halsizlik,
|5tah5:z |k bEIE nmesi, cabuk yorulma ve carpinti gibi
sorunlara yol acar. Ke nmkler :llrenclm ymrlr Iml,ay 'u'E n;abuk

Bobreklerimizi
Korumak icin

Bilmemiz
Gerekenler

 Tug, viicudumuz icin gereklidir;
=l giinde & gramdan daha fazla

tuketilmemelidir.
& gram tuz, bir cay kasiqina esittir. =10

miktar, sadece yiyeceklerinize eklediginiz tuz miktarini degil,
yiyeceklerin icinde bulunan tuz miktarini da kapsar.

= Giinliik gidalarla alacagimiz toplam seker miktan 50
gramdir.

* Cips, kraker, biskiivi, kavrulmus kuruyemisler, tursu,
konserve gidalar, ketcap ve mayonez gibi soslar, islem
gormiis hazir ve dondurulmus gidalar, icerdikleri yogun tuz
miktan nedeniyle bébreklerimiz icin zararlidir,
az miktarda ve ender tiketmek gerekir,

= % 50-601 sudan olusan viicudumuzun [ geel =L R
ihtiyaci vardir. Siselenmis, kaynagini bildiginiz temiz sulan
[Ty TR Gk Il Giin icinde ictigimiz diger icecekler

suyun yvenni tutamaz,

* Normalden daha fazla kilolu olmak, bazi hastaliklan tetikler.
Gereginden fazla yagl, unlu, sekerli yiyecekler yemek ve cok
sekerli icecekler icmnek, buna karsilik az hareket etmek, ic
organlanimizin calisma diizenini bozarak hastaliklara yol acar.

» "Obezite” denen asin sismanlik nedeniyle kan basinc
yikselir, buna "Yiksek Tansiyon” ya da "Hipertansiyon” adi
verilir. Obezite, ayrica seker hastaligina yol acan nedenlerden
biridir.

» Obezite, yiiksek tansiyon ve seker hastalig), genelde birbirine
eslik eden ve bébreklerimize hasar veren hastaliklardir.
Bobreklerimiz artik calisarnaz hale gelirse, yasarnimizi
siirdiirmek icin diyaliz tedavisine veya bibrek nakline ihtiyag
duyanz.



