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Liebe Patientin, lieber Patient,

Sie wurden von lhrer Arztin oder lhrem Arzt auf eine bestehende Mangelernahrung — in
der Fachsprache Malnutrition genannt — oder auf ein Risiko dafiir angesprochen. Durch
die Nierenerkrankung und Dialysebehandlung hat Ihr Korper einen erhdhten Bedarf

an Nahrstoffen. Bekommt er diese nicht in entsprechender Menge zugeflhrt, baut er
wichtige Reserven ab. Mit der richtigen Zusammenstellung der einzelnen Mahlzeiten und
einer geschickten Auswahl des Essens konnen Sie Komplikationen der Mangelernahrung
vermeiden und Vitalitat im Alltag gewinnen.

Zur Orientierung, was jetzt fur Sie wichtig ist, und damit Sie die Freude am Essensgenuss
wiedererlangen, haben wir in dieser BroschUre die relevanten Informationen rund um
das Thema Malnutrition fur Sie zusammengefasst. Kochen und essen machen in der
Gemeinschaft mehr Spaf — lassen Sie daher auch gerne Ihre Familie und Freunde an
den hier vorgestellten Vorschlagen teilhaben. Wir winschen Ihnen viel Freude und
Genuss beim gemeinsamen Essen.

Die Broschire unterstltzt Sie aber auch im Alltag bei der Auswahl der Mahlzeiten und

gibt hilfreiche Tipps und Tricks rund um ein dialysegesundes Essen. Holen Sie sich beim
Lesen Anregungen fur neue Speisen oder verandern Sie mit ein paar Kleinigkeiten einfach
Ihr Lieblingsgericht.

Bei weiteren Fragen zum Thema erhalten Sie Unterstltzung in Ihrem KfH-Zentrum vor Ort.

Ihr KfH-Behandlungsteam
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Hohere Lebensqualitat
durch die richtige Ernahrung

Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung ist
flr alle Menschen eine wichtige Grundlage
fur ein gesundes, vitales Leben. Dies gilt
insbesondere flr Personen mit einer Nie-
renerkrankung. Die Dialysebehandlung hilft
ihnen, verschiedene Stoffwechselprodukte,
wie zum Beispiel Harnstoffe, aus dem Korper
zu entfernen. Hierbei kbnnen manchmal auch
wertvolle Nahrstoffe verloren gehen, sodass
Dialysepatienten ein hoheres Risiko fiir eine
Malnutrition (Mangelerndahrung) haben.

Die mit dem Essen und Trinken aufgenom-
menen Nahrstoffe versorgen unseren Korper
sowohl mit Energie als auch mit wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen. Eiweif?, Fette
und Kohlenhydrate sind daflir von grofer
Bedeutung, damit nicht unsere korpereigenen
Reserven aus dem Muskel abgebaut werden.
Bei nicht ausreichender Versorgung kann sich
eine gefahrliche Abwartsspirale entwickeln:
Man fuhlt sich schlapp und antriebslos — erst
recht, wenn die Reserven einmal aufge-
braucht sind. Ernahrung und Bewegung
bilden eine essenzielle Grundlage fur unsere
Gesundheit und Vitalitat.

Aber: Appetitlosigkeit, Ubelkeit und
Unwohlsein fihren haufig auch zum Verlust
der Freude am Essen oder auch schon bei
der Zubereitung von Speisen — das wissen
wir aus langjahriger Erfahrung mit den Pa-
tientinnen und Patienten. Essen sie zu wenig
oder haben haufig Appetitmangel, besteht
die Gefahr einer Unterversorgung und somit
der Mangelernahrung.

In dieser KfH-Broschure erhalten Sie alle we-
sentlichen Informationen zu diesem wichtigen
Thema — von den notwendigen Nahrstoffen,
dem Erkennen geeigneter Lebensmittel bis
hin zu konkreten Tipps zur Appetitanregung
und Motivation. Auch lhr KfH-Behandlungs-
team steht Ihnen gerne bei Fragen zur Verfu-
gung und kann lhnen beim Zusammenstellen
eines Ernahrungsplans helfen, der auf Ihre
Bediirfnisse und Vorlieben zugeschnitten ist.
Wir hoffen, dass Sie so die Freude am Essen
wiederfinden und zu einer guten Lebens-
qualitat zurtckkehren.



Der Korper braucht Energie:
Grundlagen einer ausgewogenen

Ernahrung

Der menschliche Korper meistert lebenslang
tagtaglich unzahlige groke und kleine Aufga-
ben; viele davon geschehen dabei sogar ganz
unbewusst. Daflir bendtigt er Energie, die er
aus der Nahrung gewinnt. Je nach Bedurfnis
stellt unser Korper unterschiedliche Nahrungs-
anspriche, um leistungsfahig zu bleiben. Fehlt
ihm ein wichtiger Nahrstoff oder ist er nicht
ausreichend verfligbar, signalisiert er das.

Woran merke ich, ob ich mangelerndhrt
bin?

Ein haufiges Signal fur eine bestehende
Mangelernghrung ist allgemeine Schwache,
Miuidigkeit oder Antriebslosigkeit. Darliber
hinaus gibt es noch eine Reihe weiterer
Anzeichen, auf die Sie achten sollten:

* Weite Kleidung

» Ungewohnt locker sitzender Schmuck

* Eingefallene Wangen oder
hervorstehende Knochen

* Auftreten von Magen-Darm-Beschwer-
den wie Ubelkeit und Erbrechen

* Geringere Fitness

* Verlust an Muskelkraft

* Sturzneigung

* Geschwichtes Inmunsystem

* Verzogerte Wundheilung

* Wassereinlagerungen

Trifft einer oder mehrere dieser Punkte auf
Sie zu? Dann konnte bei Ihnen bereits eine
Mangelernahrung vorliegen.

Sprechen Sie auch mit Ihren Angehdrigen,
denen es manchmal leichter fallt, solche
Veranderungen wahrzunehmen.

Eine Malnutrition kann sich
schnell entwickeln

Vorubergehende Erkrankungen, ein
Krankenhausaufenthalt oder groRRere
medizinische Untersuchungen konnen
schnell eine Mangelernahrung
begunstigen. Auch psychische Probleme
wie Sorgen oder Angste fiihren zur
Verschlechterung des Zustands.

Bleiben Sie daher aufmerksam, um

erste Anzeichen einer moglichen
Malnutrition rechtzeitig zu erkennen!




Energielieferanten, die wir brauchen

Der Mensch bezieht seine Energie aus der Nah-
rung. Dabei sind jedoch nicht alle Lebensmittel
gleichwertig, sondern auch die Zusammenset-
zung der Hauptnahrstoffe Kohlenhydrate, Fette
und Eiweilke (Proteine) ist ausschlaggebend.
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Wahrend sich Kohlenhydrate vor allem in Brot,
Nudeln, Kartoffeln oder Reis finden, sind Butter,
Sahne und Pflanzendle Fettlieferanten. Eiweifke
sind verstarkt in Eiern, Fleisch, Fisch, Milch-
produkten und Hulsenfrlichten vorhanden.

Wie berechnen Sie Ihren passenden
Energiebedarf?

Die aus den Nahrstoffen gewonnene Energie
wird ublicherweise in Kilokalorien (kcal) ange-
geben. Der tagliche Kalorienbedarf richtet sich
dabei nach lhrem angestrebten Normalgewicht
und Ihrem Alter. Die fur Sie passende Mindest-
kalorienmenge pro Tag kdnnen Sie wie folgt
berechnen:

+ Sind Sie unter 60 Jahren?
Dann: 35 kcal x angestrebtes
Normalgewicht (in kg)

+ Sind Sie 60 Jahre oder alter?
Dann: 30 bis 35 kcal x angestrebtes
Normalgewicht (in kg)

Beispiel: Frau Schmitt ist 162 cm grof,

65 Jahre alt und wiegt derzeit 48 kg. Ihr Normal-
gewicht liegt jedoch bei 62 kg. Ihr bendtigter
Kalorienbedarf berechnet sich daher wie folgt:
35 kcal x 62 = 2170 kcal pro Tag.

N ()

Hinweis: Normalgewicht

Nutzen Sie fur die Berechnung Ihr
angestrebtes Normalgewicht und

nicht Ihr aktuelles Gewicht. Eine gute
Schatzung fur Thr Normalgewicht ist oft:
Korpergrofie (in cm) - 100.



Was sollten Sie an Behandlungstagen
beachten?

An Dialysebehandlungstagen ist mit der

An- und Abfahrt und der eigentlichen Dialyse-
behandlung der Tag oft schneller vorbei, als
einem lieb ist. Bei drei Terminen in der Woche
kommt da einige Zeit zusammen, in der viele
unserer Patientinnen und Patienten vergessen,
ausreichend zu essen. Erst recht, wenn sie
sich nach der Behandlung unwohl oder einfach
nur ,geschafft flihlen.

Achten Sie daher an diesen Tagen besonders
darauf, dass Sie etwas essen. Die Dialyse
entfernt nicht nur giftige Stoffe aus Ihrem Blut,
sondern auch wertvolle Nahrstoffe, welche
ersetzt werden missen. Wenn Sie unterwegs
sind, bieten sich direkt verzehrbare Snacks flir
diese Tage besonders an.

Auch bei Krankenhausaufenthalten gilt es,
besonders auf die Erndhrung zu achten. Be-
denken Sie: Die Mitarbeitenden in den Kliniken
kennen Ihre Erndhrungsgewohnheiten nicht so
gut, wie Sie selbst, oder unterschatzten viel-
leicht auch das Risiko fiir eine Mangelernah-
rung. Betroffene berichten uns haufiger, dass
sie wahrend eines Klinikaufenthaltes aufgrund
notwendiger Untersuchungen nur wenige
Mahlzeiten erhalten und auch nicht immer
optimal auf die Dialysezeiten abgestimmt wer-
den. Schon nach wenigen Tagen leiden viele
unter Gewichtsverlust und sind korperlich
geschwacht. Achten Sie daher gerade auch im
Krankenhaus darauf, ausreichend zu essen.



Einfache und leckere
Zwischenmahlzeiten

Regelmalliges Essen ist essenziell fur 8 "’T \
Dialysepatienten. Versuchen Sie daher -

eher, viele kleine Zwischenmahlzeiten

in Thren Tag einzubauen und die

Portionen der Hauptmahlzeiten geringer §

zu halten. Als Zwischenmahlzeiten {

bieten sich vor allem kleine Snacks an. “ -
Zum Beispiel: L

* Belegte Brote/Brotchen mit
Frischkase oder Ei

» Haferflockenmiisli mit Quark
und Sahne

* Sahnequark mit Fruchtmus oder
Konservenobst (ohne Saft)

* Croissants oder Blatterteigteilchen
* Muffins

* Miisliriegel

* Proteinriegel

* Reis- oder Maiswaffeln
mit Hiittenkédse

Zwieback

Verwenden Sie bei der Zubereitung Ihres 12
Essens gerne gute Fette wie Rapsol,
Olivendl, Ol von Nussen oder auch
Butter. Sie konnen Ihr Essen aullerdem
mit Sahne, Creme fraiche oder Créme
double anreichern.

Auch kalorienreiche Zusatznahrung wie
Proteinpulver und Trinknahrung kann
helfen, hohere Mengen an wichtigen
Proteinen zu sich zu nehmen. Da leider
nicht alle Produkte gleichermalfien fur
eine Dialyseernahrung geeignet sind,
sprechen Sie Ihr KfH-Behandlungsteam
fur Unterstitzung in diesem Bereich an.




Eiwell} — der Baustein
fur Kraft und Vitalitat

Eiweifle sind wichtige Bausteine fur die Mus-
kulatur und die Immunabwehr. Wenn dem
Korper nicht gentgend Eiweild zur Verfigung
steht, kommt es zum Abbau des Muskelge-
webes. Das verstarkt die Gefahr von Stiirzen
und schwacht zudem die Immunabwehr. Ein
Eiweikmangel fliihrt auch zum Anstieg von

Phosphor, Kalium und weiteren Harnstoffen.

Um es gar nicht erst so weit kommen zu
lassen, sollten Eiweilke immer ein Bestandteil
unserer Erndhrung sein. Da durch die Dialyse-
behandlung auch Eiweilke verloren gehen,

ist eine ausreichende EiweiRzufuhr flr Sie
besonders wichtig.

Wie berechnen Sie Ihren taglichen
Eiweiflbedarf?

1,2 g Eiweil3 x Normalgewicht (in kg)
Beispiel: Frau Schmitts Normalgewicht ist
um die 62 kg. Ihr taglicher Eiweikbedarf
berechnet sich wie folgt:

1,2 g Eiweils x 62 = 74,4 g Eiweils

Frau Schmitts Eiweikbedarf liegt
also bei 74,4 g pro Tag.




Zu beachten fiir die Peritonealdialyse:

Falls Sie eine Peritonealdialyse (Bauch-
felldialyse) erhalten, ist Ihr Eiweildverlust oft
erheblich groker, da das Bauchfell durchlassig
flr Eiweilke ist. Rechnen Sie daher eher mit
1,4 g —1,5 g Eiweils pro Kilogramm Normalge-
wicht (statt 1,2 g), um den grofkeren Eiweifs-
verlust auszugleichen. Sprechen Sie hierzu
auch gerne Ihr Behandlungsteam an.

Lebensmittel mit biologisch
hochwertigem Eiweil}

* Eier und Eierspeisen

* Milch und Milchprodukte,
insbesondere Quark

* Fisch und Wurstwaren

* Hulsenfrichte, zum Beispiel Linsen
und Erbsen

* Nusse und Mandeln

Warum es gut ist, Eiweif und
Kohlenhydrate zu kombinieren
Kohlenhydrate und Fette sind wichtige
Energielieferanten. Sind diese Nahrstoffe
nicht in ausreichender Menge vorhanden,
greift der Korper auf eigene Energiere-
serven zurlck, indem er das Eiweifs aus
dem Muskelgewebe nutzt.

Aus diesem Muskelabbau ergeben sich
die beschriebenen Risiken eines Ei-
weiltmangels. Die ausreichende Eiweif%-
versorgung sollte daher immer mit der
passenden Menge an Kohlenhydraten
einhergehen, damit der Korper die
Nahrstoffe sinnvoll verwerten kann und
Sie wieder zu gewohnter Starke finden.




Phosphat und Kalium —
nicht zu viel und nicht zu wenig

Neben einer ausreichenden Eiweiflk- und
Kalorienmenge als Grundstein der Ernahrung,
braucht der Koérper auch lebensnotwendige
Mineralstoffe. Zu den wichtigsten Mineral-
stoffen zahlen unter anderem Kalium und
Phosphat. So ist Phosphat beispielsweise
am Energiestoffwechsel beteiligt und Kalium
wird fur die Muskeln und Nerven bendotigt.
Doch die Dosis ist entscheidend: In erhohter
Menge konnen diese Mineralstoffe flr den
Korper schadlich sein.

Bei Dialysepatientinnen und -patienten —
und insbesondere im langen Intervall
zwischen zwei Dialysen — sammeln sich

Kalium und Phosphor an. Aber auch bei
einem Muskelabbau werden die Mineralstoffe
freigesetzt.

Auf Phosphat und Kalium in der Ernéhrung
zu achten ist sicherlich wichtig, doch es sollte
nicht dazu fihren, zu wenig zu essen.

Falls Phosphat und Kalium bei regelmafkigem
und ausreichendem Essen ansteigen, sollte
man jedoch wieder diesen Mineralstoffen er-
hohte Aufmerksamkeit schenken. Doch woran
erkennt man Lebensmittel mit hohen Kalium-
und Phosphatgehalten und wie kann man
diese beiden Mineralstoffe vermeiden?

In unseren Tipps zum Thema Mineralstoffe
haben wir Wissenswertes rund um Phosphat
und Kalium fur Sie zusammengefasst:

* Achten Sie auf eine ausreichende
Kalorienaufnahme (siehe Abschnitt
»Der Korper braucht Energie: Grund-
lagen einer ausgewogenen Ernah-
rung”). Wenn Sie bei Ihrer Erndhrung
nicht auf Ihren Mineralstoffhaushalt
achten konnen oder wollen, ist das
noch lange kein Beinbruch - regel-
mafig und ausreichend zu essen ist
bei Mangelernahrung weitaus wichtiger.

* Der Korper kann Phosphat je nach
Quelle unterschiedlich gut verwer-
ten. Natiirliches Phosphat aus tieri-
schen und pflanzlichen Lebensmitteln



lasst die Blutwerte geringer
ansteigen als industrielle Zusatz-
stoffe, wie sie in siilen Erfrischungs-
getranken, Fertiggerichten und
Dosennahrung vorkommen.

 Die Phosphatmenge ist in pflanz-
lichen Lebensmitteln geringer als
in tierischen. Tierische Lebensmittel
bieten jedoch eine wichtige Eiweif3-
quelle. Achten Sie beim Lebensmittel-
kauf auf ein gutes Phosphat-Eiweif}-
Verhailtnis (siehe Infobox).

* Auch mit der passenden und
geschickten Zubereitung konnen
Sie Kalium reduzieren: Durch
Wassern (fiir 1 bis 2 Stunden) oder
Kochen von Kartoffeln und Gemiise
geht Kalium an das Wasser verloren.

Fragen Sie gerne |hr Behandlungsteam

nach unserer Broschire Broschire ,Gesund
genielen. Gut leben.”, welche weiterfuhrende
Informationen rund um Phosphat und Kalium

enthalt.

Geeignete
Lebensmittel mit
niedrigem Phosphat- oder

Kaliumgehalt

Brokkoli, Zwiebeln,
Gurke, Aubergine,
mageres Fleisch

Phosphat-Eiweif3-Verhaltnis

Regelmalliges Essen ist essenziell.
Lebensmittel, die einen geringen
Phosphatgehalt bei moglichst hohem
EiweilRgehalt haben, bieten sich fur
Ihre Ernahrung besonders an. Dazu
zahlen beispielsweise Rinderfilet,
Kabeljau, Magerquark oder Linsen. Wie
es um das Phosphat-Eiweil3-Verhaltnis
unterschiedlicher Lebensmittel bestellt
ist, konnen Sie wie folgt berechnen:

Phosphat-Eiweif3-Verhiltnis =
Phosphat (in mg) / Eiweif (in g)

Geeignete Lebensmittel erreichen dabei
Werte von unter 15.

PHOSPHAT KALIUM

Nudeln, Salat,
Zuchini, Gurken,
Apfel, Birnen,
Heidelbeeren

Fertiggerichte (z.B. Fertigpizza,

Weniger geeignete
Lebensmittel mit
@ hoherem Phosphat- oder

Kaliumgehalt

Fischstabchen und Packchen-
suppen), Limonaden, Kise,
Wurstwaren, Fischkonserven,
Geback, Backpulver, Spinat, Pilze

Bier, Doner, Bratwurst

Niisse, Kartoffeln,
Vollkornprodukte,
Trockenobst, Bananen,

13



Flussigkeitszufuhr und
Salzhaushalt: die richtigen
Trinkgewohnheiten

Die Nieren als Filtrationsorgan regeln den
Wasser- und Salzhaushalt. Bei normaler
Nierenfunktion wird Uberschissige Flussig-
keit mit dem Urin ausgeschieden, wahrend
Uberschissige Flissigkeit bei eingeschrankter
Nierenfunktion und Dialysepflicht im Korper
verbleiben und dort zu Wassereinlagerungen,
plotzlicher Gewichtszunahme oder Atemnot
fihren kann. Dialysepatienten sollten daher
auch ihre Trinkgewohnheiten anpassen.

Wie finden Sie Ihre richtige Trinkmenge?
Ihr Korper verliert etwa 500 bis 800 ml FlUssig-
keit pro Tag durch Stuhlgang, Schwitzen und
Atmen. Die Menge, die der Korper zusatzlich
Uber die Resturinausscheidung verliert, ist

14

individuell unterschiedlich und kann auch von
der Art der Dialysebehandlung abhangig sein.
Als Faustregel gilt:

Trinkmenge =
500 bis 800 ml + Resturinausscheidung

3=

ggg + ©




Wie beeinflusst Salz das Durstgefiihl?
Da Sie Ihren Durst, vor allem an sehr warmen
Tagen, nicht immer nach Belieben I6schen
konnen, gibt es einige hilfreiche Tipps, um
das Durstgeflihl im Zaum zu halten. Salziges
verstarkt das Durstgefiihl deutlich. Obwohl
die im Salz enthaltenen Mineralstoffe, Na-
trium und Chlorid, fUr die Regulierung des
Wasserhaushalts und des Blutdrucks durch-
aus wichtig sind, konnen zu hohen Mengen
beispielsweise zu Bluthochdruck flhren.

Bei einem Uberschuss an Salz versucht der
Korper zudem, den Salzgehalt zu verdinnen
und I0st ein verstarktes Durstgefuhl aus.

Um gar nicht erst ein starkes Durstegfunhl
zu entwickeln, empfiehlt es sich daher,
den Kochsalzkonsum zu reduzieren.
Dies gelingt durch:

* Frisches Kochen mit moglichst
wenig Salz

* Trinken von natriumarmem
Mineralwasser (unter 20 mg/1)

* Moglichst wenig Fertigprodukte oder
sogar vollstandiger Verzicht

Keine Sorge: Da sich Natrium auch in Mineral-
wasser und den allermeisten Lebensmitteln
wiederfindet, kann der Korper seinen
Natrium- und Salzbedarf auch noch problem-
los decken, wenn Sie die Verwendung von
Salz reduzieren.

Weitere Tipps rund ums Trinken

Essen und Trinken gehoren zusammen.
Weniger zu trinken ist nicht immer
einfach. Wir haben Tipps um dies zu
erleichtern:

* Benutzen Sie kleine Trinkgefalle

* Wahlen Sie durstloschende Getranke:
natriumarmes Mineralwasser,

Krauter- und Fruchtetee (ungesufit)

* Nehmen Sie Medikamente mit dem
Essen ein (wenn moglich)

* Verwenden Sie Krauter und Gewurze
statt Salz (nicht zu scharf)

* Essen Sie, statt zu trinken (zum Beispiel
ein kaltes Stlick Obst)

* Spulen Sie den Mund aus, wenn er
trocken ist

* Halten Sie Ihre Lippen mit einem
Pflegestift feucht

* Durchluften Sie Raume, um fur frische
und feuchte Luft zu sorgen



Ganzheitlich denken:
Vorbeugen, Ernahren und Bewegen

Die Lust auf das Essen ist wichtig, um sich aus-
gewogen erndhren zu konnen. Appetitmangel
ist fUr viele Dialysepatientinnen und -patienten
allerdings keine Seltenheit. Ursachen hierfur
konnen ein verandertes Geschmacksem-
pfinden, Medikamenteneinnahme, Bewe-
gungsmangel, Ubelkeit, Schmerzen und
Depression oder Kaubeschwerden sein.
Auch eine Uberwésserung des Korpers, er-
kennbar beispielsweise an Wassereinlagerung
an den Knocheln, oder eine nicht ausreichen-
de Dialyse, beispielsweise durch Probleme
am Shunt, kann den Appetit verderben.

Zu beachten fiir die Peritonealdialyse:
Das Appetitempfinden kann bei einer Pe-
ritonealdialyse (Bauchfelldialyse) zusatzlich
beeintrachtig sein. Insbesondere eine zu
grolke Menge der verwendeten Dialysefliis-
sigkeit kann zu einem starkeren Vollegefiihl,
Verstopfung oder Uberwésserung fiihren.
Sprechen Sie Ihr Behandlungsteam bei
diesen Anzeichen an, um die fur Sie ideale
Flissigkeitsmenge flr die Behandlung zu
ermitteln.

Allerdings gibt es ein paar Tricks, mit denen Sie
Ihren Appetit steigern kdnnen, um eine ausrei-
chende Nahrungsaufnahme zu erleichtern und
den Spafd am Essen wiederzufinden. Die richti-
ge Ernahrung kann viel zu lhrem Wohlergehen
beitragen, sie macht aber nur einen Teil aus.
Auch Bewegung ist wichtig, um die Muskeln zu
erhalten und weiter aufzubauen und insgesamt
fir mehr Freude am Leben zu sorgen.



Vorbeugen ist besser als therapieren
Durch eine gute Ernahrung ldsst sich eine
drohende Malnutrition gut vermeiden bzw.
beheben. Dies ist aber oft leichter gesagt
als getan. Unter der Belastung der Dialyse-
behandlung denkt man nicht immer ans
Essen oder vielleicht empfinden Sie auch

weniger Hunger. Hiermit sind Sie nicht allein:

Viele Dialysepatientinnen und -patienten
leiden an Vollegefuhl und Appetitmangel.
Wenn Sie Appetitmangel haben, versuchen
Sie zum Beispiel Ihre Mahlzeiten durch
wohlriechende und wohlschmeckende
Gewilirze und Krauter interessanter zu
gestalten.

Bewegung und Ernahrung gehoren
Zusammen
Auch Bewegung ist neben der richtigen

Ernahrung sehr wichtig, um die Lebensqualitat

nachhaltig zu steigern. Bewegung wirkt
nicht nur dem Muskelabbau entgegen, son-
dern hilft dem Korper auch, die Nahrstoffe
besser zu verwerten. Wenn Ihre Muskeln
arbeiten, signalisieren sie dem Korper, wo
die Nahrstoffe am dringlichsten gebraucht
werden. Zusatzlich fordert Bewegung auch
den Appetit, was wiederum das Essen
erleichtert. Also viele positive Effekte, die
Ansporn zur Bewegung sind!

Power-Eiweif fiir die Muskeln

Vor allem Muskeln benotigen Eiweifs.
Wahrend man sich ohne ausreichende
Eiweikzufuhr (und Muskeln, die das Eiweil%
speichern) schnell erschopft flhlt, verleint
ein hoher EiweiRanteil in der Erndhrung
Kraft und Vitalitat! Am besten kombinieren
Sie Eiweike mit Kohlenhydraten, damit lhr
Korper das Eiweil optimal nutzen kann.
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Appetitanreger

Der Appetit ist wichtig, um uberhaupt
essen zu wollen. Wir haben einige Tipps
zusammengestellt, mit denen Sie hoffentlich

schnell die Freude am Essen wiederfinden:
* Auch Saures kann appetitanregend sein

* Nutzen Sie wohlriechende Gewurze * Butter und Sahne verfeinern fast
und Krauter jedes Gericht

* Auch Bitterstoffe in Anis, Fenchel, * Versuchen Sie viele kleine
Kummel oder Rosmarin wirken anregend Zwischenmahlzeiten zu essen,

« Kochen oder wiinschen Sie sich ofter statt wenige, grofte Portionen

Thre Lieblingsspeisen * Nutzen Sie Nahrungserganzungsmittel,
zum Beispiel in Trinknahrung (nur

* Eier- und Quarkspeisen sind ein tolles SR ;
nach arztlicher Rucksprache!)

Poweressen fur Energie

Richtige Ernahrung Appetit und Energie

und Bewegung Muskelaufbau

Besseres
Wohlbefinden

©

Schlechteres
Wohlbefinden

®

Unzureichende oder
Schwachegefihl und  Appetitlosigkeit Geschwachtes  falsche Ernahrung und
Pflegebedurftigkeit und Muskelabbau  Immunsystem wenig Bewegung
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[.assen Sie es sich schmecken!

Wir hoffen, dass Ihnen diese Broschire einen
guten Uberblick Uber eine ausgewogene
Ernahrung und Antworten auf viele Essens-
fragen gegeben hat. Die vielen Empfehlungen
zur richtigen Ernahrung bei einer Dialysebe-
handlung sollen Ihnen als Leitfaden dienen.
Da bekanntlich noch kein Meister vom Himmel
gefallen ist, sollte eine ausreichende Ernah-
rung fUr Sie zunachst im Vordergrund stehen,
bevor Sie sich an die speziellen Besonder-
heiten der Ernahrung wahrend der Dialyse
wagen. Fragen Sie Ihr Behandlungsteam hierzu
gerne auch nach unserer Broschure ,Gesund
geniefsen. Gut leben.”

Eine ausreichende Nahrungsaufnahme
steigert die Effektivitat der Dialyse und beugt
weiteren Komplikationen vor. Aulkerdem

ist die Ernahrung nicht nur die Zufuhr von
Nahrstoffen und Energie, sondern tragt auch
mafsgeblich zur Lebensqualitat bei. Denn
Essen kann viel Freude bereiten!

Versuchen Sie anhand der Ernahrungsempfeh-
lungen, neue Rezepte flr sich zu entdecken,
die Innen Lust auf Essen bereiten. Rezeptvor-
schlage finden Sie beispielweise regelmalkig
im KfH-Patientenmagazin ,aspekte®. Bereits
durch kleine Anpassungen bei der Wahl der
Zutaten eignen sich Ihre Lieblingsspeisen oft-
mals besser fUr die Zeit wahrend der Dialyse.

Bewegung kann lhnen helfen, mehr Appetit
zu entwickeln. Erarbeiten Sie sich die Gewohn-
heiten schrittweise und vergessen Sie hierbei
nicht, das Essen zu geniefzen!

Wenn Sie nicht allein fur Ihre Nahrungszube-
reitung zustandig sind, erstellen Sie gemeinsam
mit lhren Angehorigen einen Speiseplan.
Bewerten Sie mit Hilfe dieser Broschire auch
das Essen von Lieferservices und ,,Essen auf
Radern® kritisch und nehmen Sie Veranderun-
gen vor, falls nétig. Wenn Sie in einer Pflege-
einrichtung leben, besprechen Sie die Inhalte
dieser Broschure auch mit lhren Ansprech-
personen vor Ort — oftmals lassen sich Anpas-
sungen in der Nahrungszubereitung leicht
umsetzen und Uber appetitanregendes Essen
freuen sich alle.

Ihr KfH-Behandlungsteam steht lhnen

gerne bei weiteren Fragen zur Verfiigung,
um Sie auf diesem Weg zu unterstitzen.
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