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Nie wszyscy wiedzg, ze mozna zy¢ catkiem normalnie, nawet
jesli nerki funkcjonujg tylko w 20%. Dlatego pogorszenie stanu
1 stopniowa degeneracja nerek czesto pozostaje niezauwazona
przez dtugi czas. Czasem pierwsze czytelne objawy
niewydolnosci nerek pojawiaja sie zbyt pdzno.

Nerki to niesamowity organ. Produkuja hormony, filtrujag krew,
wchtaniajg mineraty, odpowiadajg za oddawanie moczu 1
utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowej. Zycie bez nerek jest
niemozliwe, a Chinczycy uwazajg je nawet za miejsce
koncentracji energii zyciowej. Dlatego wtasnie dbato$¢ o nerki
idzie w parze z dbatosScig o zdrowie i dobre samopoczucie.
Jesli chcecie, aby wasze nerki stuzyty przez wiele lat, nalezy
zadba¢ o nie w zyciu codziennym, biorac pod lupe swoje natogi
1 przyzwyczajenia.

1. Uzaleznienie od stodkich napojéw. Japonfiscy naukowcy
uwazajg, ze spozywanie dwdéch lub wiecej gazowanych napojéw
dziennie moze wigzac¢ sie ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju
choroby nerek. U oso6b, ktdére spozywajg duze ilo$ci gazowanych
napojéw, zazwyczaj w moczu odktada sie biatko. Biatko w moczu
(biatkomocz) jest wczesnym objawem uszkodzenia nerek, jednak
gdy choroba zostanie wykryta na tym etapie, nie jest trudno
sobie z nig poradzic.

2. Palenie papieros6w. Palenie zwigzane jest nieodtacznie z
rozwojem miazdzycy tetnic. Zwezenie i stwardnienie naczyn
krwionosnych ma wptyw na doptyw krwi do wszystkich waznych
narzgdéw, w tym do nerek. Wedtug badahn juz dwa papierosy
dziennie wystarcza, aby doprowadzi¢ do dysfunkcji $rodbtonka i
w rezultacie uszkodzi¢ tetnice i inne wazne naczynia
krwionos$ne.
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3. Niedobdér witaminy B6. Zdrowe odzywianie jest niezwykle
wazne dla dobrej pracy nerek. Wedtug badan, niedobdér witaminy
B6 zwieksza ryzyko powstania kamieni nerkowych. Zalecane
dzienne spozycie witaminy B6 wynosi nie mniej niz 1,3 mg.
Najwiecej tej witaminy znajdziemy w rybach, grochu, watrobie
wotowej, ziemniakach, innych bogatych w skrobie warzywach i
nie-cytrusowych owocach.

4. Brak ruchu. Jednym z lepszych sposobdw ochrony nerek jest
aktywnos¢ fizyczna. Naukowcy uwazajg, ze u kobiet po
menopauzie, ktdére pozostajg w dobrej kondycji fizycznej,
prawdopodobienstwo tworzenia sie kamieni nerkowych jest
mniejsze az o 31%. ROwniez utrzymywanie odpowiedniej masy
ciata znacznie zmniejsza ryzyko tworzenia sie kamieni
nerkowych.

5. Niedobdér magnezu. Bez odpowiedniej ilosci magnezu organizm
nie moze prawidtowo wchtania¢ wapnia, co moze prowadzi¢ do
nadmiernego gromadzenia sie 1 powstawania kamieni nerkowych.
Aby tego unikng¢, wystarczy wtaczy¢ do codziennej diety
zielone warzywa lisciaste, rosliny strgczkowe, nasiona i
orzechy. Dobrym Zrédtem magnezu jest takze awokado.

6. Czeste zaburzenia snu. Nasz caty organizm zyskuje po dobrze
przespanej nocy. Nasze nerki réwniez. Naukowcy twierdzg, ze
przewlekte zaburzenia snu moga by¢ jedng z przyczyn
niedomagania nerek. Nerki regenerujg sie w trakcie nocy, wiec
zakt6cenia snu moga prowadzi¢ do pogorszenia ich kondycji.

7. Niewystarczajgca ilos¢ wody. Aby wykonywa¢ swoje funkcje,
nerki potrzebujg odpowiedniego zaopatrzenia w wode. Picie zbyt
matej ilosci ptyndéw moze spowodowaé, ze we krwi mogg zaczac
gromadzi¢ sie toksyny Naukowcy sugeruja, ze powinno sie pic¢ co
najmniej 21 wody dziennie. Najprostszym wskazZznikiem, ktoéry
informuje, czy pije sie wystarczajgca ilos¢ ptyndw, jest kolor
moczu.

8. Opdznianie oprdézniania pecherza. Sygnatdow wtasnego ciata



nalezy bezwzglednie stuchad. Przetrzymywanie petnego pecherza
to zty pomyst. Jesli mamy tak w zwyczaju, moze to prowadzic do
zwiekszenia cid$nienia w nerkach i w rezultacie do
niewydolnosci nerek lub nietrzymania moczu.

9. Spozywanie zbyt duzej ilosci sodu. SO0l jest wazna dla
organizmu, ale jej uzycie powinno by¢ kontrolowane. Nadmierne
spozycie soli moze podwyzszad¢ cisnienie krwi, znacznie
zwiekszajgc obcigzenie nerek. Dzienne spozycie soli nie
powinno przekracza¢ 5,8 graméw.

10. Naduzywanie kofeiny. Bardzo czesto zdarza sie, ze
spozywamy wiecej kofeiny, niz nam sie wydaje. Wystepuje on w
wielu napojach bezalkoholowych i napojach gazowanych, wiec
nadmierne ich picie moze spowodowaé, ze cisnienie krwi
wyskoczy w gore. Nadcis$nienie krwi jest szczegdlnie szkodliwe
dla najmniejszych naczyn krwionosnych w nerkach, stanowigcych
czes¢ systemu filtracji nerek

11. Naduzywanie lekéw przeciwbdolowych. Leki przeciwbdlowe
bierzemy zbyt czesto i w zbyt duzych dawkach, czesto bez
specjalnej przyczyny. Gdy pojawia sie bdl, najtatwiej po
prostu potkng¢ tabletke. Jednak nalezy zastanowié¢ sie dwa
razy, zanim sie to zrobi. Wszystkie preparaty farmaceutyczne
majg skutki uboczne, a jednym z czestszych jest ryzyko
uszkodzenia nerek.

12. Odwlekanie leczenia. Wysokie cis$nienie krwi i cukrzyca
typu II — to dwa najczestsze przypadki chorobowe, ktdre sg
spowodowane przez styl zycia i niezdrowg diete. Cierpigc na te
choroby nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos$¢. Nerki sg
szczegdlnie narazone, kiedy wysokiemu cis$nieniu towarzyszy
cukrzyca. Najlepiej dowiedzie¢ sie wtedy od lekarza
prowadzgcego, jakie leki nalezy braé¢, aby uchroni¢ nerki przed
uszkodzeniem.

13. Zbyt duza ilo$¢ biatka w codziennej diecie. Wedtug badania
przeprowadzonego przez naukowcdw z Uniwersytetu Harvarda, zbyt



duza ilos¢ biatka w diecie moze uszkodzi¢ nerki. Produktem
trawienia biatek jest amoniak — toksyna, ktdérg i tak juz
ciezko pracujgce nerki, muszg neutralizowa¢. Im wiecej biatka,
tym wieksze obcigzenie dla nerek, co moze w koncu doprowadzid
do zaburzen czynnosSci nerek.

14, Nie leczenie pospolitych infekcji. Wszyscy czasami
ignorujg objawy przeziebienia i grypy, narazajac jednak swdj
organizm na skraj wyczerpania. Powtarzanie sie jednak takich
sytuacji moze roéwniez zadziatac¢ bardzo negatywnie na
funkcjonowanie nerek. Badania wykazaty, ze u ludzi, ktdrzy nie
wypoczywajg i nie leczg sie prawidt*owo, w koncu pojawiaja sie
rowniez i problemy z nerkami.

15. Naduzywanie alkoholu. Toksyny zawarte w alkoholu niszcza
nie tylko watrobe, ale takze nerki. Zdaniem naukowcow, jedyny
sposob, aby uniknag¢ choroby nerek — to pi¢ alkohol niezbyt
czesto i w umiarkowanych ilosciach.
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