SPOR YAP, BOL BOL SU i€, ABUR CUBUR YEME,
YEMEKLERINE FAZLADAN TUZ ATMA.
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BOBREKLERIMiZ;

viicudumuzun en sasirtici
ve en guclu organlar !

Bobreklerimiz belimizin iki yaninda, avug icimize
sigacak kadar kiiciik iki organdir. Kiigiik olduklarina bakmayalim,
onlar ¢ok caliskandir ve pek cok isleri vardir:

Viicudumuzun aritma tesisidirler;
kanimizi zararh maddelerden temizlerler.

Su ve tuz dengesini saglarlar;
i kan basincini, yani tansiyonu diizenlerler.

Hormonlar salgilarlar;
boylece kemiklerimizi giiclendirir ve
kan yapimini saglarlar.

BOBREKLERiIMiZ CALISMAZSA SAGLIKLI YASAYAMAYIZ.

Bu nedenle onlar korumahiyiz!
Bobreklerimizin saglikl olmasi icin:

Bol su icelim.
Cisimiz geldiginde tutmayalim ve hemen tuvalete gidelim.
Tuzlu yiyeceklerden kacinalim, yemeklere tuz eklemeyelim.

Sekerli yiyecekler ve icecekler yerine sebze,
salata ve meyve yiyelim, siit icelim.

Sik sik hareket edelim, yiiriiyelim, spor yapalim.

Yasimiza ve boyumuza uygun kiloda olalim. = -

Bobreklerinizi koruyun,
onlarin siiper kahramani olun.




