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ERNAHRUNG UND CHRONISCHE NIERENINSUFFIZIENZ

Die Ernahrung hat generell einen grossen Einfluss auf unsere Gesundheit und
so auch auf die chronische Niereninsuffizienz. Es gibt jedoch nicht die «Nierendi-
at». Die Ernahrungsempfehlungen missen jeweils auf die individuelle Situation
abgestimmt werden.

Friher gab es sehr strenge Empfehlungen und viele Lebensmittel wurden sogar
verboten. Speziell jedoch wurde von vielen pflanzlichen Lebensmittel abgeraten.

Neuere Forschungen haben sich nun tiefer mit dem Thema pflanzenbasierte
Ernahrung und der Niereninsuffizienz befasst. Dabei wurden viele neue
Erkenntnisse gewonnen und daraus untenstehende Empfehlungen abgeleitet.

Pflanzenbasierte Ernahrung

Wie der Name vermuten lasst, besteht bei einer pflanzenbasierten Ernahrung der
Grossteil der konsumierten Lebensmittel aus pflanzlichen Quellen.

Tierische Lebensmittel sind dabei nicht verboten, sondern machen lediglich den
kleineren Teil der Ernahrung aus. Fir eine vollwertige pflanzliche Ernahrung
wird zudem empfohlen maoglichst starkverarbeitete Produkte zu vermeiden und
Vollkornprodukte zu bevorzugen. Es gibt verschiedene Ernahrungsformen (wie
z.B. Mediterrane Ernahrung oder vegetarische Erndhrung] welche diese Eigen-
schaften aufweisen und als «pflanzenbasiert» gelten.

Aktuelle Empfehlungen

Neuere Studien zeigen, dass im Gegensatz zu friiheren Annahmen eine
pflanzenbasierte Ernahrung eine positive Auswirkung auf Ursachen, Verlauf und
Komplikationen einer chronischen Niereninsuffizienz hat. Empfohlen wird eine
ausgewogen, vollwertige pflanzenbasierte Ernahrung mit maoglichst wenig Ein-
schrankungen. Die friher beflirchteten negativen Auswirkungen wie eine Zunah-
me des Kaliumspiegels im Blut spielen nur in Ausnahmefallen eine Rolle.

Einzig grosse Mengen an Fruchtsaften und Trockenfriichten sollten gemieden
werden.
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einem geringeren Risiko flr diverse
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fuhrt dazu, dass weniger uramische
Toxine gebildet werden.



TIPPS ZUR PRAKTISCHEN UMSETZUNG

Bereits kleine Anderungen konnen einen positiven Effekt auf Ihre Gesundheit
haben.

Nachfolgend finden Sie einige allgemeine Tipps, wie Sie eine vollwertige pflan-
zenbasierte Ernahrung im Alltag umsetzen kdénnen:

Ersetzen Sie bei Hauptmahlzeiten ab und zu die tierische Proteinquelle
(Fleisch, Fisch, Milchprodukte) durch eine pflanzliche Proteinquelle (Tofu,
Quorn, Hiilsenfriichte). Um nicht auf beliebe Gerichte verzichten zu miissen,
kann z.B. auch nur ein Teil vom Fleisch durch eine pflanzliche Proteinquelle
ersetzt werden.

Essen Sie vermehrt pflanzliche Zwischenmahlzeiten wie z.B. Niisse oder
Gemise mit Hummus anstelle von tierischen Lebensmitteln.

Bauen Sie bei jeder Mahlzeit Gemiise, Salat oder eine Frucht ein.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte wie Vollkornteigwaren, Vollkornreis,
Vollkorn-Couscous, Vollkornbrot oder Haferflocken.

Vermeiden Sie stark verarbeitete Produkte wie Fertigprodukte, verarbeitete
Fleischprodukte, verarbeitete Fleischersatz-Produkte sowie auch gezuckerte
Getranke.

Erganzen Sie Gerichte mit Niissen oder Samen oder essen Sie als
Zwischenmahlzeit eine Handvoll Nisse.

Vergessen Sie nicht, dass nebst der Gesundheit auch immer der Genuss und die
Freude am Essen im Fokus stehen soll!

Weitere Informationen und individuelle Beratung erhalten Sie in der Ernahrungs-
beratung oder Nephrologie.
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