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ES INDISPENSABLE QUE TUS RINONES ESTEN
EN OPTIMAS CONDICIONES PORQUE SON
LOS RESPONSABLES DE EXPULSAR LO QUE
TU CUERPO NO NECESITA. AL FILTRAR LA
SANGRE, ELIMINAN LO DANINO Y RETIENEN LO
QUE TE BENEFICIA. SIGUE ESTAS SENCILLAS
RECOMENDACIONES PARA CUIDARLOS
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traves de sus millones
de vasos sanguineos. Detienen lo
que es util, como proteinas o glu-
Cosa, y apartan lo que perjudica a
nuestras células, como residuos de
medicamentos u otras sustancias
que también les pueden causar un
dafo irreversible. Purifican la san-
gre, y se estima que a diario depu-
ran unos 190 litros de ella. éCémo -
se da el proceso? Los alimentos
son fuente de energia; de ellos :
el cuerpo toma lo que requiere y
nda los desechos a la sangre.-
Los rifiones los retiran de ésta; si
no lo hicieran terminarian afectan
- do la salud. La filtracién sucede
. en pequenias unidades llamada
nefronas, y cada rifién tiene a
dedor de un millén de ellas,
Regulan la concentracion de so
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CUIDA A TUS PURIFICADORES La bibliografia y fuentes consultadas coinciden en esta variedad de frutas y vegetales que

SANDIA: su jugo ayuda ALCACHOFAS, uvas, LEGUMINOSAS como la
a limpiar los tejidos y la meldn y manzanas: soya y las semillas de
sangre; comela lo mas por su capacidad diurética girasol o de calabaza
fresca posible, una son recomendables para contienen un aminoacido

vez abierta se dege-
nera y produce
toxinas.

los enfermos de los rifio-
nes y vias urinarias.

conocido como arginina,
el cual esta relacionado
con la funmon renal.
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orina; si se dafan, la proteina (albu-
mina) es expulsada por la miccioén,
lo cual significa que los ‘filtros’ no
estan trabajando bien y los mate-
riales de desecho se estan acumu-
lando en la sangre. El descontrol
de la glucosa causa nefropatia
diabética; esto sucede cuando €l
cuerpo no usa el azucar de forma
adecuada y se gueda en la sangre
en lugar de descomponerse, afec-
tando a las nefronas. Esta es una
de las complicaciones mas comu-
nes que enfrenta una tercera parte
de quienes viven con diabetes.

La alimentaciéon
como medicina,
del Dr. Dharma
Singh Khalsa.
Editorial Urano
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ALIMENTACION

MEDICINA

RINONES SALUDABLES

iModifica tus habitos! Empieza por
beber dos litros de agua al dia. Re-
gula tu consumo de proteinas (car-
ne, pescado y huevos). Controla

la cantidad de potasio que comas
-contenido en la naranja, limon,
platano, papa y frutos secos-. Re-
duce el consumo de sal en tus co-
midas (recuerda que tiende a subir
la presion arterial, con lo cual per-
judicas a tus rifiones). Ten mucho
cuidado con los alimentos grasos
porque tampoco los benefician. El
exceso de carne aporta demasiado
acido Urico que requiere un trabajo
extra de la filtracion renal, mientras
que los vegetales e infusiones ayu-
dan en esa funcion. Las anteriores
son algunas recomendaciones de
www.alimentacion-sana.com.ar

PEPINO: conformado en
95% por agua, el pepino
contribuye a compensar
las dietas altas en sodio.
Un efecto similar tienen
la papa hervida o al vapor
y la calabaza.

ARANDANOS R0JOS:
destruyen la acumulacién
de bacterias en la vejiga.
Puedes beber el jugo,
pero por ningdin motivo
lo endulces.

" LAS DOS CAUSAS DE ENFERMEDAD DE LOS %
RINONES MAS COMUNES SON LA DIABETES
Y LA PRESION ALTA. OTRO PROBLEMA
RELACIONADO CON LA INSUFICIENCIA
RENAL ES EL COLESTEROL EN LA SANGRE.

*Centro Nacional de Informacion sobre las Enfermedades Renales

PERA: es un diurético
suave en aquellos casos
de insuficiencia renal.

APIO: ayuda a combatir
los calculos y arenillas
renales. Favorece la elimi-
nacién de acido drico.
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COLIFLOR, esparragos,
manzana y nisperos:
tienen efectos diuréticos.

AJO, perejil, berros,
germinados, papaya

y platano ayudan a acti-
var la funcién renal.

PLATANO: Junto con el
kiwi, es una de las frutas
mas ricas en potasio

y magnesio. Reducen la
concentracion de toxinas
en la orina y previenen
los calculos. W
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