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افزايش احتمال ابتلا به ديابت نوع دو به موازات افزايش مصرف نوشيدنى هاى شكردار4

ــده ــكردار مصرف ش ــاى ش ــيدنى ه ــداد نوش تع
مــاه/1> مــاه/4-6 هفتـه/2-6 روز/1≤

آیا می‏دانید نوش�یدن بیش از اندازه مایعات قندی با مش�کلات و بیماری‏ه�ای زیادی مانند چاقی، 
سندروم متابولیک، دیابت نوع دو و سنگ کلیه مرتبط است؟ 1-5

 عادت‏های غلط امروزی باعث افزایش چاقی و بیماری‏های مرتبط شده‏ است.
 امروزه در دنیا دریافت کالری از طریق مایعات و در نتیجه آن، چاقی و دیابت نوع دو بین افراد شیوع یافته است.7و6

 شواهد نشان می‏دهند که مصرف نوشیدنی‏های شکردار، به دلیل اسید فسفریک موجود در این مایعات، امکان تولید سنگ کلیه را افزایش 
می‏دهد.8

 افزایش وزن و چاقی ممکن است باعث تولید سنگ کلیه شود.9

تغییرات ساده در رژیم غذایی می‏تواند از بسیاری از بیماری‏های شایع امروزی جلوگیری کند

 کاهش مصرف نوشیدنی‏های شکردار و گازدار
 افزایش ورزش و تحرک فیزیکی
 مصرف حداقل دو لیتر آب در روز

چاقی و عوارض مرتبط با آن از شایع‏ترین مشکلات برای سلامتی بدن در قرن 21 است

 چاقی و سندروم متابولیک، در نتیجه شیوه زندگی افراد به وجود می‏آیند و عواقب جدی‏تری از قبیل دیابت نوع دو، بیماری‏های قلبی، فشار 
خون، سکته و بعضی از انواع سرطان را در پی دارند.1

 در حال حاضر یک میلیارد از بزرگسالان در دنیا چاق محسوب می‏شوند و حداقل 300 میلیون از آنها دچار چاقی بیش از حد هستند.1
 22 میلیون از کودکان زیر پنج سال به اضافه وزن مبتلا هستند.1

 تعداد افرادی که بیماری قند دارند به طور نگران کننده‏ای در دنیا رو به افزایش است؛ 30 میلیون در سال  1985 میلادی، 150 میلیون در سال 2000 
میلادی و 246 میلیون در سال 2007 میلادی. پیش‏بینی می‏شود این جمعیت تا سال 2025 به 380 میلیون نفر برسد.2

 25درصد از جمعیت دنیا دچار سندروم متابولیک هستند.2

 مصرف مناسب مایعات برای سلامت بدن ضروری است.
 آب سالم‏ترین نوشیدنی است و برای کارآیی و دفع مناسب، روزانه مصرف حداقل دو لیتر آب توصیه می‏شود.
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چرخه طبیعی آب در بدن برای عملکرد مناسب بدن ضروری است

 آب به طور دائم در بدن چرخش دارد و برای کارکرد طبیعی اعضا، باید در روز به میزان مناسب آب نوشید.1
 مصرف مناسب آب در زمان‏ها و شرایط خاص از قبیل رژیم‏های کاهش وزن )از طریق مصرف بالای پروتئین(، اقلیم‏های گرم و زمان 

تحرک فیزیکی ضروری است.2-4

آب سالم‏ترین نوشیدنی و مصرف به اندازه آن برای سلامت بدن واجب است

 بدن ما در روز حداقل 2/6 لیتر آب را از طریق تنفس، تعرق، مدفوع و ادرار از دست می‏دهد.1
 60 الی 70 درصد وزن بدن از آب تشکیل شده است. پایین آمدن میزان آب در بدن باعث مشکلات و بیماری‏های متعددی می‏شود.2

 کلیه‏ها برای دفع سموم بدن و پاک کردن مجاری ادرار در طی روز به آب کافی نیاز دارند.3
 مصرف میزان مناسب مایعات برای دفع سموم از بدن ضروری است و بیماری هایی از قبیل سنگ کلیه و عفونت مجاری ادرار )UTI( با مصرف 

نامناسب مایعات مرتبط هستند.2و4-6

 آب سالم‏ترین نوشیدنی است و هیچ کالری، شکر و ماده افزودنی ندارد.
 مصرف آب برای کارکرد مناسب اعضای بدن از جمله مجاری ادرار، قلب، دستگاه گوارش و مغز لازم است.

 شواهد نشان می‏دهند که آشامیدن بیشتر آب احتمال ایجاد سنگ کلیه را کاهش می‏دهد. 3,5

 نقش آب در حذف سموم بدن را می‏توان به وظیفه آب در یک موتور آبی تشبیه کرد که بدون آن از کار خواهد افتاد.
 آب یکی از اصلی‏ترین عوامل جریان خون در بدن است که مواد مغذی و اکسیژن را به تمام اعضا می‏رساند.

 آب مانند یک خنک‏کننده، حرارت بدن را در صورت لزوم کاهش می‏دهد و نقش مهمی را در دفع سموم از بدن ایفا می‏کند. 
 سموم بدن دائماً  از طریق چرخه پاک‏کننده دفع  می‏شوند. حذف  عناصر   مضر از بدن  برای حفظ  هوموستاز )تمایل در جهت حفظ ثبات وضعیت عملکرد  

یک  ارگانیسم(  طبیعی  ضروری   است. 
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مثـانـه

دیاگرام چرخه آب در بدن – یک چرخه پاک کننده 

مواد زائدی که توسط کلیه‏ها دفع می‏شوند 3
- آمونیاک

- اوره
- اسید اوریک

- کراتینین
- اگزالیت

- سدیم اضافی
- کلسیم اضافی

نقش کلیه‏ها در دفع مواد
- حفظ تعادل نمک و الکترولیت در خون

- حذف مواد زائد از خون
- دفع مواد زائد و الکترولیت‏ها از طریق ادرار

شریان کلیوی

سیاهرگ  کلیوی

میـزنــای بخش  میـانی

لگنچه  کلیـه

پـوستـه

شستـشو

آبـکـشـی

تـخلـیه


