ERNAHRUNG

Genuss statt Verzicht

Neue Erkenntnisse erlauben es, mehr Vielfalt und Frische in den Alltag zu bringen.

Der praktische Leitfaden klart iber Mythen auf und bietet Tipps und Tricks rund um
die Ernahrung.




Bestimmte ernahrungsmedizinische Vorgaben fir Dialysepatientinnen und -patienten, die vor Jah-
ren noch Stand der Wissenschaft waren, halten sich bis heute hartnackig. Doch es gibt inzwischen
neue Erkenntnisse rund um Kalium, Phosphat, EiweiR, Zucker, Salz, Wasser — alles N&hrstoffe und
Lebensmittel, die eine wesentliche Rolle fur die Gesundheit der Betroffenen spielen und Beschran-
kungen unterliegen. Wir haben gangige Ernahrungsregeln unter die Lupe genommen und einige
entdeckt, die inzwischen in das Reich der Mythen gehoren. Einschrankungen konnen dadurch zum
Teil gelockert oder sogar aufgehoben werden. Das Ergebnis: Die aktualisierten Ernahrungs-
empfehlungen erméglichen Menschen in Dialysebehandlung eine abwechslungsreichere und
frischere Ernahrung. Das sorgt fur Vielfalt und Geschmack auf dem Teller.
Weitere Informationen: https://link.kfh.de/128
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»Esst Obst aus der Dose!”

Frisches Obst ist vorzuziehen. Zum einen wurde nachgewiesen, dass das Kalium in unver-
arbeitetem, frischem Obst und Gemduse nur zu etwa 50 bis 60 Prozent vom Korper aufgenom-
men wird. Zum anderen ist Dosenobst in der Regel gezuckert. Auf diesen Zucker kann der
Mensch gut verzichten. Aukerdem fordert ein Zuviel an Zucker das Durstgefuhl.

sKartoffeln miissen iiber Nacht gewassert werden!“
~__ Geschélte Kartoffeln in Wasser legen bringt keine Kaliumreduzierung. Optimal ist es, Kar-
o ‘4 toffeln geschalt und kleingeschnitten in reichlich Wasser zu kochen. Anschliekendes
Wassern Uber 12 Stunden verstarkt diesen Effekt. Werden Kartoffeln nach einer Kochzeit von
gut funf Minuten abgegossen, ausgiebig gespult und in frischem Wasser zu Ende gekocht, kann gut
die Halfte das Kaliums entfernt werden. Bei letzterer Methode haben die Kartoffeln nach der Zuberei-
tung auch noch eine gute Konsistenz.

»Sind die Kaliumwerte hoch, ist das Essen schuld!”
Heute weilk man, dass auch andere Faktoren eine Rolle spielen konnen. So lassen
beispielsweise einige blutdrucksenkende Medikamente die Kaliumwerte im Blut steigen, man-
che aber auch nicht. Kiinftig sollen diese Faktoren eine starkere Beachtung finden. Weiterhin
gilt: Auch das lange Dialyseintervall fuhrt zu erhohten Kaliumwerten.



+Weiflbrot ist zu bevorzugen!“
Es stimmt, dass Vollkornbrot mehr Phosphat und auch mehr Kalium hat als WeiRbrot. Aller-
dings enthalt es Ballaststoffe, die das Mikrobiom pflegen und eine gute Verdauung fordern.
Damit Patientinnen und Patienten diesen wichtigen Wert im Blick haben, wenn sie Lebens-
mittel auswahlen, wurde in unserem Magazin ,KfH aspekte” (https:/link.kfh.de/129) die Nahrwertta-
belle um die Rubrik ,Ballaststoffe ergénzt. Da Vollkornbrot auch besser sattigt als Weikbrot, muss
man fur einen realistischen Vergleich zudem folgendes bedenken: Isst man aufgrund der niedrigeren
Sattigung mehr Weilkbrot und damit auch mehr Belag, wie Wurst oder Kase, dann steigt vor allem der
Phosphatgehalt der Mahlzeit.

sNiisse sind als Snack nicht geeignet!“
Nusse enthalten zwar Kalium und Phosphat, aber der Korper nimmt diese Mineralstoffe bei
{i*fof pflanzlichen Lebensmitteln nicht so stark auf. Da Niisse gute Eiweifl- und auch wertvolle
~  Ballaststofflieferanten sind, handelt es sich bei den Knabbereien eher um eine feine,
kalorienreiche Zwischenmahlzeit.

sDialysepatientinnen und -patienten brauchen viel Eiweif3.“
Ja und nein. Das ,Mehr* wird haufig Uberschatzt. So bendtigen fast alle alteren Menschen,
unabhangig von der Dialyse, mehr Eiweils. Zudem besteht Gefahr einer Mangelernahrung.
Fur dialysepflichtige Menschen gilt: mindestens 1 g Eiweifl pro Kilogramm Korpergewicht,
bei Begleiterkrankungen sollte es in Absprache mit der Arztin oder dem Arzt mehr sein. Dann kénnen
1,2 g Eiweif pro Kilogramm erforderlich sein.

sHartkase eignet sich nicht als Brotbelag.”
Zwar enthalt der Hartkase im Vergleich zu Frischkase mehr Phosphat, aber auch hier
{/; macht’s die Menge. Eine Scheibe diinn geschnittenen Kase darf man genielken.



sVegane Alternativen sind gesund.”

Findet sich der Zusatz ,vegan® auf einer Lebensmittelverpackung, dann wird dies von vielen
mit ,gesund* gleichgesetzt. Doch haufig haben diese Produkte wenig Eiweil}, viel Salz,
viel Fett und eventuell sogar noch Zucker auf ihrer Zutatenliste. In der Regel handelt es
sich um stark verarbeitete Lebensmittel mit vielen Inhalts- und Zusatzstoffen, die lieber gemieden
werden sollten.

/

LDurst als stindiger Begleiter ist nicht zu dndern.”
Vor allem Altere leiden, physiologisch bedingt, Giberdurchschnittlich stark unter Mund-
trockenheit. Viele Medikamente befeuern dies noch. Es gibt jedoch Stellschrauben, an denen
gedreht werden kann: Salz und Zucker, denn beide férdern den Durst. Salz kann in vielen
Gerichten nach und nach durch Gewiirze und Krauter ersetzt werden. Siike Getrénke stillen nur
kurz den Durst und steigern das Verlangen nach Erfrischung. Die besten und nachhaltigsten Durst-
loscher sind Wasser oder Tee. Wie der Durst am besten geldscht werden kann, ist ganz individuell:
Zum Beispiel kann das Wasser lauwarm oder eiskalt, mit Kohlensaure oder ohne getrunken werden.

»An der Dialyse kann eine Banane nicht schaden.”
Essen Patientinnen und Patienten eine Banane an der Dialyse, kdnnen sie nicht sicher sein,
dass die Banane auch direkt verdaut wird. So leiden Menschen mit Diabetes haufig an einer
* Gastroparese, also einer gestorten Magenentleerung. Dann kann es durchaus sein, dass das
Kalium wahrend der Dialyse nicht herausgefiltert wurde, weil es erst spater ins Blut Gbergegangen ist.
Wenn es eine Banane sein soll, dann am besten im kurzen Dialyseintervall. Tipp: Greifen Sie zu einer
Babybanane.

Welche Ernahrungsvorschrift beschiftigt Sie?
* Sprechen Sie gerne mit Ihrem Behandlungsteam im KfH-Zentrum dariber.



Gesund essen mit Lebensfreude

Das Wissen rund um die Ernahrung wachst stetig.
Gerade fur Dialysepatientinnen und -patienten ist
es wichtig, sich mit dem Thema zu beschaftigen.
Denn gesunde Ernahrung kann den Behandlungs-
erfolg und die Lebensqualitdt positiv beeinflussen.

Gesund ist:

I frisch zubereitetes Essen

I ein hoher Ballaststoffanteil

' Vollkorn

! Obst

I Gemiise

I Hiilsenfriichte zu essen

I pflanzliches Ol

I ausreichend Eiweifl zu essen
I geniigend Kalorien zu sich zu nehmen
! Freude am Essen zu haben

Die Einwande liegen auf der Hand: Mehr Ei-
weilk bedeutet mehr Phosphat. Aber Verzicht

Peritoneal- und Heimhamodialyse:

Die kontinuierliche Dialyse zu Hause gibt Patientin-
nen und Patienten mehr Freiheit in Bezug auf Ernah-

rung und Flussigkeitsaufnahme.

ist keine Alternative. Einen Ausweqg bieten
Phosphatbinder.

Mehr Obst und Gemise bedeuten mehr Kali-
um. Aber neue Erkenntnisse ergaben, dass der
Korper das Kalium aus Obst und Gemise nicht
so stark aufnimmt, wie gedacht. Dazu kommt:
Die Ballaststoffe beschleunigen die Verdauung,
wodurch mehr Kalium tUber den Darm ausge-
schieden werden kann. Auch Hilsenfriichte,
Nusse und Vollkornprodukte sind dank ihrer
Ballaststoffe inzwischen rehabilitiert. Allerdings:
Grofke Mengen machen sie gefahrlich.

Wer seine Ernahrung auf ,gesund® umstellen
mochte, wird damit in den KfH-Zentren nicht
allein gelassen. Mit dem monatlichen Blutbild er-
halten Patientinnen und Patienten Feedback, wie
sich die frische und vollwertige Ernahrung auf die
Werte und damit auf die Gesundheit auswirkt.

Transplantation:

Erndhrungsvorschriften &ndern sich nach einer Trans-
plantation. Empfohlen wird eine gesunde Ernahrung.
Lebensmittel mit lebenden Bakterien (bestimmte
K&sesorten, Rohmilch, Sushi und rohes Fleisch, Mett/

Hackepeter) missen vermieden werden.

Der individuelle Nahrungsmittelbedarf, der sich auch nach den Begleiterkrankungen richtet, kann und sollte mit der behandelnden
Arztin oder dem Arzt, den Fachkraften der Ernahrungsberatung oder den erfahrenen Pflegekréften in den KfH-Zentren besprochen

werden.



Zehn Tipps und Tricks

Frisches bevorzugen

Frisches Gemiise und Obst enthélt zwar auch
Kalium und Phosphat, dieses wird jedoch vom
Korper nicht so stark aufgenommen, wie die
kunstlichen Varianten in Fertiggerichten.

Kochen leicht gemacht

Eine bewusste und effiziente Ernahrungsweise wird durch die
Essensvorbereitung erleichtert. Das sogenannte Meal Prep hat
sich zu Recht in jungster Zeit zu einem echten Trend entwickelt.
Essen im Voraus zubereiten spart nicht nur Zeit, sondern kann
gerade an Dialysetagen helfen, sich — trotz Zeitmangel und
Erschopfung — gesund zu erndhren. Leckere Rezepte:
https://link.kfh.de/127

Auswahl nach Bioverfiigbarkeit

Die Bioverfugbarkeit beschreibt, wie gut ein Nahrstoff vom Korper aufgenommen werden
kann. Fur Dialysepatientinnen und -patienten ist dies von Bedeutung, weil ihre Nieren nicht
mehr in der Lage sind, Uberschiissige Mineralstoffe wie Kalium und Phosphat effektiv aus-
zuscheiden. Eine gezielte Auswahl von Lebensmitteln mit niedriger Bioverfiigbarkeit ist
daher von Nutzen. Bei pflanzlichen, nicht verarbeiteten Lebensmitteln wie Obst und Gemuse
werden zum Beispiel etwa 50 bis 60 Prozent der Mineralstoffe vom Korper aufgenommen,
bei tierischen, wenig verarbeiteten Lebensmitteln sind etwa 80 Prozent des Kaliums und
rund 50 Prozent des Phosphats bioverfugbar. Hochverarbeitete Lebensmittel enthalten meist
Kalium und Phosphat in den Zusatzstoffen, wodurch sie zu tber 90 Prozent vom Korper aufge-
nommen werden. Daher sollten diese moglichst gemieden werden.



Zutatenliste richtig lesen

Grundsatzlich gilt: Je kiirzer die Zutaten-
liste, desto besser. Die Hauptzutat steht
an erster Stelle, die am wenigsten enthal-
tene Zutat an letzter.

Dahinter verbergen sich Zusatzstoffe

mit Kalium:

E 202 /E 249/ E 252 / E 332 / E 336
E 340 / E 351 / E 450 / E 501 / E 508
E 515 / E 525

Zusatzstoffe mit Phosphat sind unter
anderem so gekennzeichnet:

E 322 /E 338/ E 339/ E 340 / E 341
E 450 / E 451 / E 452 / E 540 / E 541

Varianten modifizierter Starke:
E 1410/ E 1412 / E 1413 / E 1414 / E 1442

Verarbeitete Lebensmittel meiden

Die Menge macht's

Es ist ein faszinierendes psychologi-
sches Phanomen: Ist ein Nahrungs-
mittel verboten, nimmt unser Gehirn es
plotzlich als besonders begehrenswert
wahr. Auch wenn manches nicht so
empfehlenswert ist, kann Flexibilitat
statt Strenge den Heikhunger brem-
sen. In kleinen Mengen und bewusst
genossen ist kaum ein Lebensmittel
wirklich ,schlecht®. Ein Beispiel: Ver-
gleicht man 100 g Krauter mit 100 g
Blumenkohl, schneiden die Krauter
schlecht ab. Tatsachlich isst man im
Schnitt nur 5 g Krduter und eine Porti-
on Blumenkohl hat rund 150 g. Bei der
Einschatzung der Werte ist die Porti-
onsgrofe entscheidend.

Wer verarbeitete Lebensmittel weitgehend meidet und auf frische, ausgewogene Ernéh-
rung setzt, tut seiner Gesundheit etwas Gutes. Denn verarbeitete Lebensmittel enthalten
haufig Salz, Zucker, ungesunde Fette, kalium- sowie phosphatreiche Zusatzstoffe.



Austauschen statt Weglassen

So lasst sich Lebensqualitat sichern: Statt Verzicht auf vertraglichere Alternativen setzen.

Als Eiweilquelle konnen zum Beispiel rotes Fleisch und Wurstwaren durch mageres Gefligel und
Tofu ersetzt werden. Bei kaliumreichen Lebensmitteln kann die Wahl auf Apfel, Beeren, Gurken oder
Zucchini fallen, statt Bananen und Tomaten. Phosphatreiche Lebensmittel wie Schmelzkase konnen
durch Frischkase ersetzt werden. Statt Fertiggerichten mit Salz auf natriumarme Lebensmittel setzen
und mit Krautern, Knoblauch, Zwiebeln und etwas Zitronensaft die Speisen zubereiten.

Auswarts essen

Ein Restaurantbesuch kann herausfordernd sein. Fotos machen

Grundsatzlich gilt dasselbe wie zu Hause: Gerichte Manchmal bedarf es nur kleiner
mit frischen Zutaten, die wenig Phosphat, Kalium Anpassungen und die Blutwer-
und Kochsalz enthalten, sind giinstig. Stark verar- te verbessern sich. Um besser
beitete Lebensmittel und Softdrinks dagegen sind eher beurteilen zu kbnnen, ob zum
ungunstig. Da Kartoffeln in der Restaurantkiche nicht Beispiel eine Hyperkaliamie
kaliumsparend zubereitet werden, sind kaliumarme aus einer falschen Ernahrung
Optionen wie Reis oder Nudeln zu bevorzugen. resultiert, konnen Fotos von
Eine freundliche Anfrage an das Servicepersonal, Mahlzeiten helfen. Die Arztin
das Essen mit reduzierter Salzmenge zuzubereiten, oder der Arzt kann anhand
kann helfen, den ErndghrungsbedUrfnissen besser ge- der Bilder oft rasch erkennen,
recht zu werden. Alternativ kdnnen bei einem anderen wo das Problem liegt.

Essen im Laufe des Tages die oben genannten Mine-
ralstoffe eingespart oder auch der Restaurantbesuch
in das kurze Dialyseintervall gelegt werden.

Niitzliche Helfer

Je abwechslungsreicher die Ernahrung wird, umso besser. Das bedeutet aber auch, dass
Fragen aufkommen. Dafur gibt es viele nitzliche Helfer, die Antworten liefern. Neben dem
KfH-Magazin aspekte, stehen Dialysepatientinnen und -patienten auch die Internetseiten
des KfH zur Verfiigung. Hier sind alle Broschiiren zum Download, Rezepte, weiterfliih-
rende Links des KfH sowie viele nitzliche Tipps zu finden: kfh.de, nierenwissen.de und
dialyse-zu-hause.kfh.de.






