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Vorspeise

Bunter Blattsalat

Fiir 2 Personen - gelingt leicht
© 25 Min.

1 Zwiebel, in feinen Halbringen -

1 Knoblauchzehe, fein gehackt -

2 EL Zitronensaft « 1 TL Honig oder
Zucker - frisch gemahlener Pfeffer -
/4 TL Senfpulver « 1 EL Olivendl «
100 g bunte Blattsalat-Mischung -
4 Datteltomaten, geviertelt

® Zwiebel, Knoblauch, Zitronensaft,
Honig, Pfeffer und Senfmehl mit-
einander verriihren, zuletzt das Ol
unterschlagen. Salat waschen, put-
zen, mit dem Dressing vermischen,
die Datteltomaten unterheben, auf
einem Teller anrichten.

Kaliumsparer
2 Datteltomaten (30 g) liefern
70 mg Kalium.

Ndhrwerte pro Portion
75kcale1gE-1gFe+5gKH -
260 mg Kalium = 25 mg Phosphor -
0 g Kochsalz « O EP

Hauptspeise

Kiirbis-Ebly

Fiir 2 Personen « geht schnell
10 Min. + 15 Min. Garzeit

1ELOL « 50 g Friihlingszwiebeln oder eine kleine Lauchstange in feinen Ringen -
125 g Ebly (Hartweizen) « 250 g Hokkaido-Kiirbis, grob gerieben - frisch gemahle-
ner Pfeffer « 1 Msp. Paprikapulver edelstf} « %4 TL Curry « Y TL Ingwerpulver -

1 Prise Zimt - 250 ml Wasser - 1 EL Zitronensaft = 100 g Rauchertofu, in Wiirfeln «
2 EL geriebener Hartkdse (Gruyére, Pecorino, Grana Padano)

@ Ol erwirmen, Zwiebeln (Lauch)
darin andiinsten, Ebly und Kiirbis
kurz mit andiinsten, Gewiirze zu-
geben, kurz umriihren, Wasser und
Zitronensaft dazugeben, aufkochen,
Hitze reduzieren, 10 Min. kcheln.

® Tofu und Kése daruntermischen,
5 Min. ziehen lassen, evtl. nach-
wiirzen.

Variante Anstelle von Ebly konnen
Sie Couscous, Bulgur, Basmatireis,
Risottoreis, Hirse, Quinoa verwen-
den. Gemiise wdhlen Sie nach Saison
und Vorlieben aus. Fiir Kaliumsparer
eignen sich Zucchini, griine Paprika
und Shiitakepilze.

Ndhrwerte pro Portion

405 kcal - 17gE -+ 10gF -+ 58gKH
4 BE - 615 mg Kalium < 300 mg
Phosphor 0,4 g Kochsalz -

1/ EP tierisch « 1v4 EP pflanzlich



Nachspeise

Marinierte Ananas

Fiir 2 Personen « exotische Zutaten
® 10 Min. + 30 Min. Marinieren

250 g Ananas (Konserve, Scheiben oder Wiirfel) « 1 Msp. Zimt-
pulver « 1 Msp. Kardamompulver « 1 Sternanis « %2 TL Koriander-
korner « 1 kleines Stiick frischer Ingwer « 1 TL brauner Zucker «

1 TL Rosenwasser « 75 g Créeme fraiche « frische Minzeblatter

® Den Saft der Ananas mit den Gewiirzen und Zucker leicht
sirupartig einkochen, dann das Rosenwasser und die Friichte
dazugeben. Mind. ¥z Std. zugedeckt marinieren.

® Die Créme fraiche mit ein wenig
Ananassirup verriihren, iiber die
Friichte geben und mit Minze-
blittern garnieren.

Tipp Die marinierte Ananas am
Tag vorher zubereiten und im
KiihIschrank durchziehen lassen.

N&ahrwerte pro Portion

205 Kalorien « 1 gE+ 12gF
22gKH - 2 BE - 195 mg Kalium -
30 mg Phosphor « 0 g Kochsalz « O EP



Nierevierkrankum

was passiert da e

Der Mensch hat 2 Nieren, 2 bohnen-
formige Organe, rechts und links ne-
ben der oberen Lendenwirbelsaule.
Die Niere wird unterteilt in Nieren-
mark, Nierenrinde und Nierenbecken.
In der Nierenrinde haben ca. 1 Million
Nephrone die wichtigste Funktion.
Ein Nephron besteht aus dem Nieren-
korperchen, einer Kapsel mit win-
zigen blutfiihrenden GefdfSen (Glo-
meruli), und den Harnkandlchen
(Tubuli). Die Nierenkérperchen sind
die eigentlichen Filter. Die Kandlchen
transportieren und verarbeiten den
gefilterten Harn.

Filter und Produzent

Die Aufgaben der Nieren sind viel-
faltig: Sie steuern den Fliissigkeits-
und Salzhaushalt des Kérpers, sie

entfernen Abbauprodukte, regulieren
einzelne Mineralstoffe und produzie-
ren Hormone.

Fiir die Ausscheidung iiber die Nieren
wird das Blut sehr fein gefiltert
(»glomeruldre Filtration«) und Sub-
stanzen werden aus dem Blutstrom
in die kleinen Harnkandle ausge-
schieden (»tubuldre Sekretionc).

In 20 Min. flieRt das gesamte Blut des

Menschen einmal durch seine Nieren.

Im Normalfall produziert die Niere

taglich 1 bis 2 Liter Urin:

 Die Nieren reinigen das Blut von
Abbauprodukten des EiweifRstoff-
wechsels, z.B. Kreatinin.

e Sie entgiften den Korper, bauen
Medikamente ab und sorgen fiir
deren Ausscheidung.

e Sie filtern wichtige korpereigene
Stoffe zurtick ins Blut.

ich?

¢ Sie halten die Zusammensetzung
der Blutsalze konstant: Natrium,
Kalium, Phosphor, Magnesium.

 Sie regeln den Fliissigkeitshaushalt
im Organismus.

 Sie unterstiitzen den Saure-Basen-
Haushalt, indem sie bestimmte
Sduren aus dem Blut entfernen.

e Die Nieren produzieren das Hor-
mon Renin und regulieren dadurch
den Blutdruck.

e Sie bilden ein Hormon (das Ery-
thropoetin), das fiir die Bildung ro-
ter Blutkérperchen gebraucht wird.

« Sie beeinflussen den Knochenstoff-
wechsel, indem sie Vitamin D,
produzieren und Phosphor und
Kalzium in Balance halten.

Erkrankungen der Niere beeintrdch-
tigen die Nierenfunktionen. Der Arzt
diagnostiziert dann eine Niereninsuf-
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fizienz. Der medizinische Begriff
»Niereninsuffizienz« kann mit »Nie-
renschwache« tibersetzt werden.
Ursachen fiir diesen Funktions-
verlust sind meistens langjahrig
bestehende Erkrankungen wie Blut-
hochdruck, Diabetes mellitus, immer
wiederkehrende Entziindungen in
der Niere oder eine tibermafige Ein-
nahme bestimmter Schmerzmittel.

Niereninsuffizienz be-
deutet Nierenschwache

Wie viele schleichend verlaufende
chronische Erkrankungen beginnt
die Niereninsuffizienz haufig, ohne
dass Sie es merken. Die Betroffenen
sind schmerzfrei und der Arzt ent-
deckt meist zuféllig einen Bluthoch-
druck oder EiweiR im Urin. Odeme

(Wassereinlagerungen) sind eine
Folge der verminderten Funktion —
die Niere scheidet weniger Wasser
und Salze aus. Eine Blutarmut
(Andmie) ist die Folge davon, dass
die Niere zu wenig von dem Hormon
Erythropoetin produziert.

Kreatinin und Harnstoff,
Filtrationsrate

Kreatinin und Harnstoff sind Abbau-
produkte des Eiweil3stoffwechsels,
die im Blut zirkulieren und die die
Niere ausscheidet. Sie werden jedoch
stark von weiteren Faktoren beein-
flusst. Ein genaueres MaR fiir die
Nierenleistung ist die glomeruldre
Filtrationsrate, kurz GFR. Das ist ein
vom Labor errechneter Wert aus
verschiedenen Daten. Er gibt an, wie
viel Blut die Niere in einer Minute
reinigt. Eine GFR unter 90 ml/min
zeigt eine beginnende Nierenschwa-
che an. Man spricht von einer einge-
schrankten Funktion bei einer GFR
unter 60 ml/min und von einer
hochgradig eingeschrankten ab einer
GFR unter 30 ml/min. Eine Dialyse
(Blutwasche) wird notwendig bei
GFR-Werten unter 10-15 ml/min.
Die Dauer der einzelnen Stadien
einer Niereninsuffizienz kann tiber
mehrere Wochen und Monate bis zu
vielen Jahren reichen. In dieser Phase
der Pradialyse kann Thre Erndhrung
Sie wesentlich unterstiitzen.

Eiweif3 hat im Urin

nichts verloren

Eiweifd im Urin ist ein frithes Anzei-
chen einer Nierenerkrankung. Nor-
malerweise sind die Filter der Niere
so dicht, dass hochstens 0,2 g Eiweil3
proTag im Urin ausgeschieden wer-
den. Bei den meisten Nierenkrank-
heiten ist diese Filterfunktion schon
friih beeintrachtigt und Eiweil3, be-
sonders Albumin, erscheint im Urin.
Albumin im Urin ist also ein sehr
empfindlicher Wert fiir den Nach-
weis einer Nierenerkrankung. Die
Menge an Eiweif8 im Urin sagt Ihnen
und dem Arzt, wie ernst eine Nie-
renerkrankung ist.

Blutsalze

Elektrolyte sind Salze im Blut. Dazu
gehoren vor allem: Natrium, Kalium,
Kalzium, Chlorid, Phosphat und Bi-
karbonat. Die Niere hdlt Elektrolyte
im Blut in Balance. Sogar bei stark
beeintrachtigter Funktion gelingt es
der Niere, diese im Gleichgewicht
zu halten - mit Ausnahme von Phos-
phat und Bikarbonat.

Phosphat steigt schon bei geringen
Einbuf3en der Nierenfunktion im
Serum an. Ein wesentlicher Baustein
der Erndhrung ist die Regulation der
Phosphatzufuhr durch eine bewuss-
te Lebensmittelauswahl. Ein zu ho-
her Phosphatspiegel schwacht lang-
fristig die Festigkeit der Knochen
und fiihrt dazu, dass sich Kalzium in
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Nierenerkrankungen, was passiert da eigentlich?

den BlutgefiBen ablagert. Sie kon-
nen es so sehen: Die Knochen ent-
kalken sich und die Blutgefdfe ver-
kalken.

Wenn das Blut sauer ist
Bikarbonat ist im Blut eine Puffer-
substanz zum Abfangen der Sdure.
Beim Abbau von Inhaltsstoffen aus
Lebensmitteln entstehen im Korper
Sduren und Basen. Die Nieren sind
tiber verschiedene Mechanismen
daran beteiligt, das Sdure-Basen-
Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.
Mit dem Fortschreiten der Nieren-
insuffizienz nimmt die Fahigkeit der
Niere ab, Wasserstoffionen auszu-
scheiden (Ionen sind positiv gelade-
ne, »saure« Teilchen). Gleichzeitig
produziert die Niere zu wenig Bikar-
bonat, das diese sauren Teilchen im
Blut neutralisiert. So kann sich mit
der Zeit eine Ubersiuerung des Blu-
tes (Azidose) entwickeln. Als »meta-
bolische Azidose« bezeichnet die
Medizin eine stoffwechselbedingte
Ubersiduerung des Blutes.

Mit Essen und Trinken kénnen Sie
den Sdure-Basen-Haushalt des Kor-
pers beeinflussen. Eine pflanzliche
Erndhrung mit reichlich Gemiise,
Salat, Obst, Getreide, Kartoffeln und
eine moderate Aufnahme von Eiweif3
senkt die Sdurelast. Zusatzlich zur
basenbetonten Erndhrungsweise
konnen Medikamente den Mangel
an Bikarbonat beheben.

Die Rolle des Diabetes

Im Verlauf eines Diabetes kann es zu
Verdanderungen der Nierenfunktion,
einer diabetischen Nephropathie,
kommen. Das ist mit 30-40% die
hdufigste Ursache der chronischen
Niereninsuffizienz. Das Risiko, eine
Nierenfunktionsstérung zu entwi-
ckeln, ist bei Betroffenen mit Typ-1-
und Typ-2-Diabetes, insbesondere
im Zusammenhang mit Bluthoch-
druck und zunehmendem Alter,
laut Statistik gleich hoch.

Eine erhohte EiweilR- sowie Koch-
salzzufuhr kann die Entwicklung
einer diabetischen Nephropathie be-
schleunigen. Wenn die Funktion der
Niere beim Diabetes gestort ist, zeigt
sich das durch die Ausscheidung von
Eiweif$ im Urin. Geringe Eiwei3aus-
scheidungen bezeichnet man als
»Mikroalbuminurie«. Sie zeigen
einen beginnenden Nierenschaden
an.

Steigt die EiweiRausscheidung,
besteht eine Makroalbuminurie.
Werden diese Zeichen iibersehen
und die beginnende Nephropathie
bleibt unbehandelt, kann bei wei-
terer Schadigung recht friih eine
Dialyse erforderlich werden. Eine
beginnende Funktionsstdérung der
Nieren kann durch die Erndhrung,
eine Anderung des Lebensstils
sowie medikamentds gut behandelt
werden.

Pravention und Selbstfiirsorge
Menschen mit Diabetes sind gut
beraten, viermal jahrlich ihren Blut-
druck und einmal jdhrlich die Werte
Albumin und Kreatinin sowie die
glomuldre Filtrationsrate (eGFR)
anzuschauen.

Die beste Vorsorge ist eine gute Ein-
stellung des Blutzuckers. Der HbA,
ist ein Langzeitmarker fiir den
durchschnittlichen Blutzucker-
spiegel der vergangenen 3 Monate.
Ein HbA, . von 6,5 bis 8% liegt im
prognostisch giinstigen Bereich.
Der Durchschnittswert zeigt keine
Blutzuckerspitzen sowie Unter-
zuckerungen. Deshalb sind bei mit
oralen Medikamenten behandeltem
Typ-2-Diabetes ab und an Blutzu-
ckertagesprofile sinnvoll. Insbeson-
dere der Zwei-Stunden-Wert nach
den Mahlzeiten ist aussagekraftig.
In der Insulintherapie sind Blut-
zuckertagesprofile obligatorisch.

Eine individuell angepasste Diabe-
testherapie mit Insulin, Tabletten,
Erndhrung und Bewegung sorgt fiir
normnahe Blutzuckerwerte. Wird
bei Menschen mit Typ-2-Diabetes
eine Niereninsuffizienz héheren
Grades festgestellt, wird meist eine
Insulintherapie notwendig. Die Niere
verliert die Funktion, Medikamente
(Antidiabetika) gleichmafig und
vollstdndig im Tagesverlauf auszu-
scheiden. Unkontrolliert verlaufende
Blutzuckerwerte mit vereinzelt sehr

Borsteken, Kostlich essen Nierenerkrankungen (ISBN 9783432118611), © 2024 TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG



hohen und sehr niedrigen Werten
sind die Folge. Einige Antidiabetika
diirfen bei eingeschrdnkter Nieren-
funktion nicht mehr gegeben wer-
den. Mit Insulin kann der Blutzu-
ckerverlauf in diesem Stadium recht
gut eingestellt werden.

Was die Niere gesund
halt

Eigentlich ist es ganz einfach. Ins-
besondere Ablagerungen in den
BlutgefdRen sind schadlich fiir Ihre
Nieren. Ein gesunder Lebensstil hdlt
beides fit, die BlutgefalRe und die
Nieren. Die gute Nachricht ist:

Es gibt viele Moglichkeiten.

* Bewegen Sie sich: Wenn Sie sich
bewegen, verbessern Sie die Herz-
Kreislauf-Funktion und das schiitzt
Ihre Nieren. Bewegen Sie sich nach
dem Motto »MdRig und regel-
madRig« und vor allem mit Spaf.
Schon mit ziigigem Spazieren-
gehen 30 Min. taglich kdnnen Sie
positive Wirkungen erreichen.
Gut zu wissen: So ganz nebenbei
steigert Bewegung das innere
Wohlbefinden und starkt das
Immunsystem.

e Blutzucker kontrollieren: Wenn
Sie regelmadfRig Thren Blutzucker
checken lassen, entdecken Sie die

Erkrankung friih und kénnen han-
deln. Besteht ein Diabetes, schiitzt
eine stabile Einstellung vor Folge-
erkrankungen der Niere.

¢ Blutdruck messen: Hoher Blut-
druck belastet die GefdRe - beson-
ders die feinsten GefdlRe der Niere.

* Medikamente einnehmen: Wenn
Sie Bluthochdruckmedikamente
oder solche zur Einstellung des
Diabetes einnehmen, dann auf je-
den Fall regelmdfig. Ihre positive
und nachhaltige Wirkung entfalten
Medikamente mit einer konse-
quenten dauerhaften Einnahme.

e Gesund erndhren: Langzeitstudien
geben den wissenschaftlichen
Beweis - erndhren Sie sich {iber-
wiegend ovo-lakto-vegetabil
(Ei-Milch-Pflanze), schont das
Thre Nierenfunktionen.

» Gewicht beachten: Ubergewicht
schadet ganzheitlich. Sie profitie-
ren von einer maf3vollen Ernah-
rung. Sie halt Thren Korper in guter
Form und Ihr Gewicht in Balance.

» Genug trinken: Fiir ihre Arbeit
benotigt die Niere Wasser. Faust-
regel: Je heller der Urin, desto
besser. Entwickeln Sie einfache
Gewohnheiten und Trinkrituale.
Verteilen Sie Thre Getranke
gleichmadlSig tiber den Tag.

 Leben Sie rauchfrei: Rauchen scha-
det den GefdBen und damit den

Was die Niere gesund halt

Nieren. Wege zum Rauchstopp gibt
es viele. Holen Sie sich Unterstiit-
zung: Arzte, Psychologen, regio-
nale Selbsthilfen, Online-Kurse,
Hypnose und Akupunktur kénnen
helfen.

Schmerzmittel vorsichtig ver-
wenden: Was auch immer Sie zu-
fithren - die Nieren »kldaren« das.
Frei verkadufliche Schmerzmittel
diirfen Sie allenfalls kurze Zeit ein-
nehmen. Dauerhafte Schmerzen
gehoren zur Abkldrung in drztliche
Behandlung.

Nierenfunktion testen: Fritherken-
nung hilft immer. Wenn Sie einen
Bluthochdruck, Diabetes oder
Ubergewicht haben, Nieren-
erkrankungen in Ihrer Familie
bereits vorgekommen sind oder
Sie iiber 60 Jahre alt sind, dann
lassen Sie sich regelmaf3ig testen.
Entspannung: Tagliche kleine
Ruheinseln entspannen den Geist
und auch die Gefdf3e. Schon

15 Min. Zeit fiir sich selbst, regel-
madRig, in Stille oder mit entspan-
nender Musik, fordern die innere
Balance.

Lebensfreude hélt gesund: Humor
ist eine grof3e Kraftquelle. Lachen
Sie. GeniefSen Sie all das Schéne,
das Sie haben. Und manchmal tut
es gut, einfach nichts zu tun.
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(Riclnﬁ@ essen bel

Nierenivis

Durch eine abgestimmte Erndh-
rung konnen Sie bei chronischer
Niereninsuffizienz den Verlauf Ihrer
Erkrankung beeinflussen. Zundchst
kommt es darauf an, durch eine mo-
derate EiweiRRzufuhr die harnpflich-
tigen Substanzen im Blut niedrig zu
halten. Sie fragen sich, warum es sich
lohnt, mit der Nahrung die Nieren-
restfunktion zu erhalten bzw. das
Fortschreiten der Insuffizienz zu
verlangsamen? Hier kommen die
Antworten:
¢ Sie minimieren die Bildung harn-
stoffpflichtiger Substanzen und
Giftstoffe.
« Sie sorgen fiir eine ausreichende
Fliissigkeitsbilanz.
« Sie beugen Elektrolytentgleisun-
gen vor, dem Ungleichgewicht von
Mineralstoffen im Blut.

ZIeNZ

e Sie normalisieren Ihre Blutdruck-
werte.

e Sie verbessern IThren Erndhrungs-
zustand und der KoérpereiweiflZbe-
stand bleibt erhalten.

e Mit guten Phosphatwerten schiit-
zen Sie sich vor GefdRBverkalkung
und Knochenentkalkung.

* Sie gleichen eine Ubersiuerung
aus.

e Sie verbessern Ihre Lebensqualitat.

Welche Erndhrungsmaf3nahmen fiir
Sie personlich wichtig und notwen-
dig sind, richtet sich immer nach der
Grunderkrankung und den aktuellen
Laborwerten. Ihr Nierenfacharzt
(Nephrologe) und Thr Erndhrungs-
berater erstellen [hnen einen auf

Sie individuell abgestimmten Er-
ndhrungsfahrplan.

Die Niere unterstiitzen

Die eine »richtige« Nierendiat fiir alle
gibt es nicht. Dafiir sind die Nieren-
erkrankungen zu unterschiedlich.
Was Sie tun kénnen: Fragen Sie Ihren
Arzt und die Erndhrungsberatung zu
Thren individuellen Details.

Zugleich existieren allgemeine Emp-

fehlungen bei Niereninsuffizienz:

e Trinken Sie iiber den Tag verteilt
1-1,5 Liter.

» Essen Sie salzbewusst.

* Nehmen Sie ausreichend Energie
(sprich Kalorien) zu sich.

» Essen Sie weder zu viel noch zu
wenig Eiweil3.

» Bleiben Sie konsequent beim Nein
zu Lebensmitteln mit Phosphat-
zusatzstoffen.
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¢ Bevorzugen Sie eine ovo-lakto-
vegetabile Lebensmittelauswahl.

e Waibhlen Sie pflanzliche Fette mit
hohem Anteil einfach ungesattig-
ter Fettsduren.

» Seien Sie vorsichtig mit alkoho-
lischen Getrdanken.

Sie bemerken sicher, die nierenun-
terstiitzende Erndhrung unterschei-
det sich kaum von der, wie sie fir

jeden Menschen empfehlenswert ist.

Vielleicht ist Ihre Erkrankung eine
gute Chance, Gewohnheiten zu
iberdenken. Nehmen Sie es als An-
sporn, einen gesundheitsférdernden
Erndhrungsstil zu kreieren. Ihre An-
gehorigen konnen sicherlich eben-
falls davon profitieren. Sie finden
viele Vorschldge fiir Ihre persénliche
Nieren-fit-Erndhrung in diesem
Buch.

Eiweif’ — weder zu viel
noch zu wenig

Eiweil3 ist ein Nahrstoff und der
Grundbaustein allen Lebens und er
spielt bei Nierenerkrankungen im-
mer eine wichtige Rolle. Eiweil3 ist
lebensnotwendig fiir den Aufbau
und Erhalt der Muskeln sowie fiir die
Blutbildung. In der Leber entsteht
Harnstoff als Endprodukt des Ei-
weil3stoffwechsels und wird iiber
die Niere ausgeschieden.

Eine eiweilRkontrollierte Kost senkt
die EiweiSausscheidung im Urin. Mit
einer iiberwiegend ovo-lakto-vegeta-

bilen Kost erreichen Sie dieses Ziel gut.

Diese Erndhrungsweise macht es ein-
fach, geniigend und qualitativ hoch-
wertiges Eiweil3 zu essen. Das ist
wichtig fiir Sie. Denn zu wenig Eiweil3
ist fatal, weil eine Mangelerndahrung
die Prognose verschlechtert.

Mit einer Dialysebehandlung wird
Ihre Erndhrung héher im Eiweil3-
bedarf sein und es gelten andere
Bedarfsmengen.

Fetter Kidse, fette Wurst. Hédtten Sie
gewusst, dass fettarme Produkte
eiweildreicher sind als fettreiche
Lebensmittel? Deshalb ist es fiir Sie
jetzt giinstig, Wurst, Fleisch oder
Kase mit eher hoherem Fettgehalt
zu kaufen und in kleiner Menge zu
essen. Ein weiterer Vorteil ist der
bessere Geschmack von Produkten

mit »normalemc« Fettgehalt gegen-
iber dem von industriell fettredu-
zierten Produkten. Gleichzeitig ent-
halten sie meistens weniger Zusatz-
stoffe.

Wenig tierisches Eiweif3
Tierische Eiweif3e enthalten mehr
schwefelhaltige Aminosduren (Bau-
steine der EiweiRRe) als pflanzliche.
Diese schwefelhaltigen Aminosauren
erhohen die Sdureausscheidung der
Niere, was den Saure-Basen-Haus-
halt belastet. Wenn Sie wenig tie-
risches Eiweil essen, haben Sie au-
tomatisch eine geringe Phosphat-
zufuhr. Dies ist ein zusdtzlicher ganz
wichtiger Effekt.

Welcher Bedarf besteht?
Eigentlich ist die nierengesunde Er-
ndhrung keine Reduzierung, sondern
eine Normalisierung der Eiweif3-
zufuhr. Der EiweilRbedarf gesunder
Erwachsener betrdgt 0,8-1,0g
EiweiR pro kg Kérpergewicht am
Tag. Durchschnittlich verzehrt ein
Mensch in Deutschland rund 1,5¢g
Eiweif3 (Proteine) pro kg Normal-
gewicht am Tag. Die Erndhrungs-
therapie bei Niereninsuffizienz gibt
0,8-1 g Eiweil3 je kg Normalgewicht
und Tag vor. Weniger als 0,8 g kann
den Abbau kérpereigenen Eiweil3es
verursachen, was zur Mangelerndh-
rung und schlechtem Allgemein-
befinden fiihrt. Deutlich mehr als
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Richtig essen bei Nierenerkrankungen

1,3 g taglich gelten als schddigender
Exzess.

Leitlinien zur Didtetik empfehlen,
hoéchstens ein Drittel des Gesamt-
eiweil3es aus tierischen Quellen zu
beziehen. Erfahrungen haben ge-
zeigt, dass bis zu 50 Prozent tolerier-
bar sind. Als Berechnungsgrundlage
dient das Normalgewicht (BMI 25).
Fiir die Praxis schlage ich Ihnen eine
einfache Art und Weise zur Einschat-
zung der Eiweifdmenge vor: Sie rech-
nen tierisches Eiweif$ tdglich nach:
Sie konnen von Ihrer Gesamteiweil3-
menge ein Drittel bis die Halfte tie-
risches Eiweil$ essen. Das sind beim
Erwachsenen 20-30 g tierisches
Eiweif$ proTag. Der restliche Anteil
steckt in pflanzlichen Lebensmitteln
wie Brot, Getreideflocken, Teig-

Rechenbeispiel

Ihre Korpergrofie ist 170 cm,
Ihr Normalgewicht ist 72 kg.
Das heifit dann:
72x0,8g=57,6g Gesamt-
eiweid pro Tag (ein Drittel bis
die Halfte kann tierisches
EiweiB sein) = Gesamteiweif
dividiert durch 3 bzw. 2.
Ergebnis:

Die EiweiSmenge pro Tag wird
aufgerundet auf 60 g. Das er-
gibt 20-30 g tierisches Eiweif3
pro Tag.

waren, Reis, Kartoffeln und Hiilsen-
friichten.

Im vorderen Buchumschlag finden
Sie eine 5-g-Eiweif3-Austauschtabel-
le (1 EP=5 g Eiweil}). Die Lebensmit-
telmengen sind alle auf 5 g Eiweilf3
bezogen. In praktischen 5er-Einhei-
ten kdnnen Sie leicht Thre Tagespor-
tion errechnen. Zugegeben, diese
Vorgehensweise ist wissenschaftlich
betrachtet wenig genau. Es ist jedoch
eine einfache und praktikable L6-
sung. Sie erfiillt im Alltag ihren
Zweck und Sie finden IThre richtige
nierengesunde Eiweifdmenge, ohne
in einen Mangel zu geraten.

Tipp: Sie kdnnen pro Tag vermutlich
5-6 EP essen. Notieren Sie ein paar
Tage lang auf einer Strichliste, wie
viel EP Sie zu sich nehmen. Mit der
Zeit werden Sie die Mengen, die Sie
taglich verzehren kénnen, im Kopf
und im Gefiihl haben.

Wer gern einmal Fleisch oder Fisch
essen mochte, kann dies gut einpla-
nen. Entscheiden Sie tiglich neu,
welche EP Sie zu sich nehmen moch-
ten. Eine tibliche Fleischportion von
125 g enthalt etwa 25 g Eiweil3.
Damit ist das Limit fiir diesen Tag
erreicht. Gestalten Sie einige Tage

in der Woche fleisch- und fischfrei.
Das sorgt fiir Abwechslung im
Speiseplan und stellt sicher, dass Sie
ausreichend von allen verschiedenen
Ndhrstoffen erhalten.

Proteine geschickt
auswahlen

Fisch, Gefliigel und Wild sind in ihrer
gesamten Nahrstoffzusammenset-
zung giinstiger als Rind-, Lamm- und
Schweinefleisch. Sojaeiweil belastet
die Niere weniger als tierisches Ei-
weil3. Zwei Beispiele machen Ihnen
Moglichkeiten deutlich:
e Ein Tag mit 2 Scheiben Wurst
(2 EP) und 60 g Kdse (2 EP) und
150 g Joghurt oder Milch (1 EP)
ergibt 5 EP
oder
» ein Tag mit einer Portion Fleisch
von 125 g oder Fischvon 150 g
ergibt 5 EP.

Wichtig zu wissen: Eine zu strenge
eiweilRlimitierte Erndhrung schadet
mehr, als sie nutzt!

Eiweireduktion bedeutet keine
Kalorienreduktion, die zu Mangel-
erndhrung fithren kénnte, sondern
es geht darum, die Ndhrstoffvertei-
lung zu dndern. Fiir die meisten
Menschen ist es eine Verdnderung
hin zu mehr Kohlenhydraten und
Fett und weniger Eiweif3 als vorher.

Unerwiinschter und fortlaufender
Gewichtsverlust ist ein Warnsignal.
Es ist meist ein Hinweis auf eine
Unterversorgung mit EiweiR oder
Kalorien. Das mag Sie motivieren,
sicher in der Auswabhl Ihrer protein-
haltigen Nahrungsmittel zu werden.
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Vegan — »plant based«: eine Alternative?

Durch geschickte Kombination pflanzlicher und tierischer Nahrungsmittel lasst sich
eine hohe Eiwei3qualitadt (biologische Wertigkeit) erreichen.

000080000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000800000000000000000000000000000000000000000000

Giinstige EiweiSkombinationen

Beispiele fiir Gerichte mit hoher biologischer Wertigkeit

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000080000000000800000000000000000000000000000000000000000000

Kartoffel + Ei

Bratkartoffeln mit Spiegelei, Kartoffelpuffer, Kartoffelsoufflee, Bauernfriihstiick

Kartoffel + Milchprodukte

Kartoffelgratin, Kartoffel mit Krduterquark oder Joghurtdip,
vegetarisches Kartoffelgericht und Joghurt/Pudding/Quarkspeise als Dessert,
Kartoffelgerichte mit Kdse

Getreide + Milchprodukte

Brot mit Weichk&se oder Quark, Miisli oder Cornflakes mit Milch oderJoghurt,
Nudelauflauf mit Kase tiberbacken, Spaghetti mit Parmesan, Reisauflauf mit Quark
und Kompott, Milchreis, Gemiisereispfanne mit Joghurt als Dessert,

mit Kédse iberbackenes Getreidegericht

Getreide + Ei

Reissalat mit Ei, Nudel- und Reisauflauf mit Ei, Brot mit Ei belegt, Pfannkuchenteig mit Ei

Getreide + Hiilsenfriichte*

* Hilsenfriichte sind kaliumreich

Reis mit roten Bohnen, Brotchen zur Hiilsenfruchtsuppe, Chili sin Carne mit Fladenbrot,
Hummus sowie Linsen- und Bohnenaufstrich auf Brot, Spatzle mit Linsengemiise

Giinstige Eiweif3-
kombinationen

Eiweilllieferanten in unserer Nah-
rung sind in erster Linie die tieri-
schen Lebensmittel. Das sind Milch
und alle Milchprodukte, Kdse, Ei,
Fleisch, Wurst, Fisch. Weitere sind
die pflanzlichen Lebensmittel:
Getreide in Form von Brot, Miisli
und Teigwaren, Reis sowie Kartoffeln
und Hiilsenfriichte. Fast eiweif3frei
sind Obst und die meisten Gemiise
sowie alle Fette und Zucker.

Quantitdt und Qualitdt spielen eine
Rolle. Ein Eiweilk besteht aus ver-
schiedenen EiweiRbausteinen, den
Aminosduren. Unser Kérper kann
einige Aminosduren nicht selbst

herstellen und braucht tdglich eine
bestimmte Menge, um kein Kérper-
eiweif3, d.h. Muskelmasse, abzubau-
en. Wenn Sie pflanzliche und tieri-
sche Lebensmittel in einer Mahlzeit
(1) kombinieren, erreichen Sie eine
hohe biologische Wertigkeit. Das
heif3t, mit jedem Gramm zugefiihr-
tem Eiweif fiihren Sie sich eine hohe
Anzahl der notwendigen Amino-
sduren zu. Anders ausgedriickt:

In wenig steckt viel drin.

Vegan — »plant based«:
eine Alternative?

Als Fleischersatz oder Kuhmilch-
ersatz hat sich eine vielseitige Pro-
duktpalette auf dem Lebensmittel-

markt eingefunden. Pflanzendrinks
aus Soja, Niissen, Mandeln oder
Hafer sowie »plant-based« Fleisch-
und Wurstersatz aus Soja, Weizen,
Dinkel sowie Erbsen- und Lupinen-
protein gibt es in diversen Angebots-
formen. Ebenso bieten Kdseersatz-
produkte aus Nussprotein vegane
Alternativen.

Entscheiden Sie sich fiir pflanzen-
basierte Ersatzprodukte, gehdren
diese in Thre Eiweilgberechnung.
Studieren Sie die Zutatenliste und
rechnen Sie fiir 5 g Protein pro Por-
tion 1 EP. Erndhren Sie sich tiberwie-
gend vegan und mit »Plant based«-
Produkten, kdnnen Sie die Halfte
ihres errechneten Proteinbedarfs als
oberes Limit nehmen. Das ergibt bei
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