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11  Μαρτίου 2011 – Παγκόσμια Ημέρα Νεφρού
ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΥΓΙΗ ΝΕΦΡΑ
Από το 2006 η δεύτερη Πέμπτη κάθε Μαρτίου καθορίστηκε ως Παγκόσμια Ημέρα Νεφρού. Ο νεφρός είναι απαραίτητος στον ανθρώπινο οργανισμό για την απομάκρυνση των άχρηστων ουσιών του μεταβολισμού, όπως της ουρίας, της κρεατινίνης και των όξινων προϊόντων. Για την διασφάλιση της υγείας των νεφρών, πρέπει να:

1. Πίνετε πολλά υγρά και κυρίως νερό. Οι ειδικοί συνιστούν την κατανάλωση περίπου δύο λίτρων την ημέρα για το χειμώνα και μεγαλύτερη ποσότητα το καλοκαίρι. 
* Αν κατοικείτε σε περιοχή με μεγάλη δηλαδή περιεκτικότητα σε άλατα- καλό θα ήταν να χρησιμοποιείτε φίλτρο νερού. 

2. Καταναλώστε πιπεριές. Φροντίστε να μην λείπει από τη διατροφή σας η βιταμίνη C (θα τη βρείτε άφθονη στα πορτοκάλια και τις πιπεριές). Κι αυτό γιατί μειώνει το ph των ούρων (επειδή είναι οξύ) και συμβάλλει στη διάλυση των πετρών.

3. Βάλτε λεμόνι στο νερό. Η λεμονάδα είναι πλούσια σε κιτρικό άλας, ένα οξύ που αποτρέπει τις πέτρες στα νεφρά. Αν πάσχετε από νεφρολιθίαση φροντίστε να προσθέτετε φρέσκο χυμό από μισό λεμόνι, σε κάθε ποτήρι νερό που πίνετε κατά τη διάρκεια της ημέρας. Θα επωφεληθείτε από τις ευεργετικές του ιδιότητες, χωρίς να επιβαρυνθείτε με τις θερμίδες της λεμονάδας. 
4. Πίνετε Bελτιωτικά της νεφρικής λειτουργίας. Τα βότανα που ακολουθούν συμβάλλουν στον καλύτερο μεταβολισμό των αλάτων και όλων των ουσιών που καταλήγουν στα νεφρά και δημιουργούν πέτρα. Αποτελεσματική δράση έχουν τα φύλλα αγκινάρας, το ταραξάκο, τα φύλλα μουριάς, τριφυλλιού,  το χαμομήλι, το φασκόμηλο, το τίλιο και το μάραθο. Επίσης καλή δράση στην πρόληψη ασθενειών των νεφρών έχουν και τα διουρητικά αφεψήματα από τα μουστάκια καλαμποκιού, την αγκινάρα και την τσουκνίδα.
5. Ασβέστιο με μέτρο, εάν έχετε πέτρες στα νεφρά. Μερικές φορές συνιστάται ελάττωση της πρόσληψης ασβεστίου σε όχι περισσότερες από τρεις μερίδες γαλακτοκομικών την ημέρα, καθώς υπάρχει ο κίνδυνος της δημιουργίας νέων λίθων. Αν έχετε προβλήματα με τα νεφρά σας πριν λάβετε ασβέστιο σε συμπληρώματα συμβουλευτείτε το γιατρό σας. 

