Die Nieren: das unbekannte, aber hochkomplexe Organ

Die Dienste der Nieren sind lebensnotwendig. Es lohnt sich also, ihnen Sorge zu tragen. Das Zweierteam filtert laufend Unbrauch-
bares, Uberschissiges und Giftiges aus unserem Blut.

Kennen Sie die Nieren? Die zwei Organe sind un-
gefahr Faustgross und sehen wie rotbréunliche
Bohnen aus. Sie liegen links und rechts der Wir-
belsdule und sind gut geschutzt in einer dicken
Fettschicht, im hinteren oberen Bauchraum. Die
Nieren erweisen uns mit der Blutreinigung einen
lebensnotwendigen Dienst. Ubrigens ist es auch
moglich, mit nur einer Niere zu leben.

Zehn gut gefiillte Badewannen

Die Nieren reinigen pausenlos unser gesamtes
Blut. Zudem balancieren Sie den Wasser- und
Salzhaushalt. Das ganze Blutvolumen, ungefahr
fanf Liter, fliesst bis zu 300-mall pro Tag durch die
Nieren, das entspricht ungefahr 1500 Liter (zehn
gut gefiillte Badewannen). Die Nieren befreien
das Blut von Stoffwechselabbauprodukten und
Schadstoffen. Diese nicht mehr bendtigten, teils
giftigen Stoffe scheiden wir mit dem Urin aus, ein
bis zwei Liter taglich. So verhindern wir, dass sich
der Koérper vergiftet.

Werden die Nieren krank, gerdt der ausgekli-
gelte Prozess ins Wanken und Krankheiten wie
Nierensteine oder Nierenbeckenentzindungen
kdnnen entstehen. Das zeigt sich mit Schmerzen
und/oder Fieber. Meist lassen sich diese Stérun-
gen gut behandeln, aber manchmal leiden die
zwei Organe auch still und tUber Monate oder
Jahre kdnnen unbemerkt nicht wiedergutzuma-
chende Schéden am Nierengewebe entstehen.

Bei Diabetes oder Bluthochdruck ist es beson-
ders wichtig, die Nieren im Auge zu behalten. Mit
einem Urintest lasst sich zum Beispiel ein zu viel
an Eiweiss im Urin sehr leicht feststellen. So kén-
nen Gegenmassnahmen eingeleitet werden, um
die ultrafeinen Gefdss-Strukturen zu schitzen.

Nieren gesund halten - so geht's:

+ Genulgend trinken
Unterstltzen Sie die kérpereigene Klaranlage und
trinken Sie taglich viel Wasser und ungestisste Tees.
Empfohlen werden bei einem Gewicht von 70 Kilo
etwa zwei Liter. Das entspricht ungefahr 30 Milliliter
pro Kilo Kérpergewicht.

Weniger Salz und ausgewogen essen

Nicht nur die Nieren profitieren von einer gesunden
und ausgewogenen Erndhrung. Essen Sie daher tag-
lich frische Frichte und Gemuse und daflr weniger
Fleisch, Zucker und Fett. Und mit weniger Salz werden
die Nieren weniger belastet und Sie beugen gleich-
zeitig dem Risiko von Bluthochdruck vor.

Gewicht, Bluthochdruck und Blutzucker reduzieren
Lassen Sie regelmassig lhren Blutdruck, ihren Blutzu-
cker und Ihr Gewicht kontrollieren. Sind diese zu hoch,
wirkt sich das nachteilig auf die Nieren aus. Blut- und
Urintests geben moglicherweise Hinweise auf die
Ursache.

Rauchstopp hilft

Das Rauchen kann die Filterleistung der Nieren
schwdchen. Zudem schadet Rauchen der Lunge, dem
Herz und dem Kreislauf. Mit einem Rauchstopp ver-
bessern Sie somit Ihre Gesundheit wesentlich.

Achtung bei Schmerzmittel-Konsum

Gewisse Wirkstoffe wie Paracetamol oder lbuprofen
kdnnen die Nieren auf Dauer schadigen. Vor allem,
wenn sie diese Uber einen ldngeren Zeitraum regel-
massig einnehmen. Kldren Sie daher mit Ihrer Arztin
oder lhrem Arzt, was Sie machen kénnen ohne lhre
Nieren zu gefdhrden.
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Bei Fragen rund um die Nieren oder wenn Sie
Diabetikerin oder Diabetiker sind oder unter Blut-
hochdruck leiden, lassen Sie sich in Inrer Apotheke
beraten.

Weitere Informationen finden Sie
unter www.toppharm.ch
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