NAHRUNGSMITTEL

LISTE VON NAHRUNGSMITTELN MIT
HOHEM  NATRIUMGEHALT ~ ODER
NATRIUMHALTIGEN ZUSATZSTOFFEN

Dosenfleisch und -fisch (Sardellen, Sardinen, Thunfisch),
Meeresfrichte,  Wurstwaren,  Schinken.  Gerducherte
und gepdkelte Lebensmittel (Fisch und Fleisch). Kase,
insbesondere  ,gelbe” Késesorten. Mozzarella  oder
Frischkdse haben einen geringeren Salzgehalt. Brihewiirfel.
(Toast-)Brot (aufBer ungesalzenes Brot). Industriell gefertigte
Kuchen und Kekse. Eingelegtes Gemiise und Oliven (wenn
es nicht mit Wasser abgespilt wird). Industriell gefertigte
Snacks (z.B. Salzstangen, Chips). Fast food. Mikrowellen-
und Fertiggerichte. Industriell gefertigte Sof3en (z.B. Ketchup,
Mayonnaise, Senf, Sojasauce, Brihen).

Fertiggerichte beinhalten héufig Zusatzstoffe,

die reich an Natrium, Kalium und Phosphat

sind und von Personen mit Nierenkrankheiten
vermieden werden sollten. Daher sollte die Liste der
Inhaltsstoffe Gberpriift werden, um natriumreiche
Zusatzstoffe wie E237, E350ii, E521, E541, E554
und E576 zu vermeiden.

WELCHE NAHRUNGSMITTEL
ENTHALTEN BESONDERS VIEL
KOCHSALZ?

Frische und unverarbeitete Lebensmittel enthalten
nur wenig Natrium und sollten bevorzugt
verwendet werden. Den grofiten Anteil an der
Natriumzufuhr machen Zusatzstoffe aus, die als
Geschmacksverstérker oder Konservierungsmittel

verwendet werden.

Manchmal wird Kaliumchlorid als
Alternative zu Kochsalz (Natriumchlorid)
in Nahrungsmitteln verwendet. Allerdings muss
auch die Kaliumaufnahme bei vielen Patient*innen
mit Nierenkrankheit begrenzt werden. Insgesamt
solllen auch diese “Salzersatz” oder “Dicitsalz”
genannten  Salze  daher  ohne  drztliche
Riicksprache gemieden werden.

FLUSSIGKEITEN

Sollte ich meine Flissigkeitsaufnahme
beschrénken, wenn ich nierenkrank bin?

Dialysepatient*innen missen ihre Flissigkeitsaufnahme im Blick behalten,
um eine Uberladung des Kérpers zu vermeiden. Die empfohlene
Flussigkeitszufuhr héingt auch von der verbliebenen Urinausscheidung
ab und sollte im Einzelfall mit der/dem befreuenden Nephrologin/
Nephrologen oder Ernéhrungsberater*in besprochen werden.

Zahlt nur Wasser als Flissigkeit?

Nein. Auch Séfte, Limonade, Bier und andere Spirituosen, Kaffee und
Tee sowie Suppen zdhlen als Flissigkeit.

Warum miissen nierenkranke Personen an der
Dialyse auf die Flissigkeitsaufnahme achten?

Bei fortgeschrittener Nierenkrankheit kdnnen die Nieren nicht mehr
alle aufgenommenen Salze und Flissigkeiten entfernen. Uberschissige
Flgssigkeit und Salze verbleiben im Kérper. Die Dialyse kann einen Teil
der Flissigkeit entfernen. Bei hoher Flissigkeitsaufnahme kann es aber
dennoch zu Flissigkeitsiberladung kommen. Flussigkeitsiberladung
kann zu Problemen fihren, unter Anderem: e Bluthochdruck.

¢ Kopfschmerzen und Midigkeit. ® Schwellung von Héinden, Fiiien und
Gesicht (Odeme). ® Atemprobleme durch Flissigkeitseinlagerungen in
der Lunge. ® Herzprobleme durch Uberlastung mit Flssigkeit.

Wie kann ich meine Trinkmenge/meinen

Durst verringern?

® Reduzieren sie ihre Salzaufnahme. ® Vermeiden sie Limonaden und
insbesondere Cola, diese Getréinke haben meistens phosphathaltige
Zusatzstoffe. ® Vermeiden sie fertig zubereitete Fruchtscifte, da diese
héufig Zuckerzustze enthalten und sehr reich an Kalium sind.
¢ Vermeiden sie Sportgetréinke, da diese reich an Natrium und
Kalium sind. ® Vermeiden sie alkoholische Gefréinke. Trinken sie
gegebenenfalls ein kleines Glas Bier oder Wein. © Trinken sie bei Durst
in erster Linie Wasser. ® Nutzen sie diinne Zitronenscheiben, um bei
trockenem Mund den Speichelfluss anzuregen. ® Trinken sie z.B. kalten
Tee anstelle von Limonaden zur Erfrischung. ® Wie sie einen Uberblick
Uber ihre téigliche Trinkmenge behalten kdnnen: Fillen sie eine Flasche
mit der angestrebten Trinkmenge.

Verwerfen sie die entsprechende Menge aus der Flasche, wenn sie
etwas trinken (z.B. Kaffee, Tee, Sdfte etc). Wenn die Flasche leer ist,
haben sie ihre maximal empfohlene Trinkmenge erreicht und sollten
keine weiteren Flijssigkeiten zu sich nehmen.
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'SIND NATRIUM
UND KOCHSALZ

DAS GIFICHF®
NEIN.

Natrium ist ein Mineralstoff, welcher
von Natur aus in vielen Nahrungsmitteln
vorkommt.  Beim  Kochen  wird
Natriumchlorid zum Salzen verwendet
und daher auch Kochsalz genannt. Da
Kochsalz neben Natrium auch Chlorid
enthdlt, entsprechen 1 g Kochsalz etwa

0.4 g Natrium.

In den Inhaltsstoffen
von Nahrungsmitteln ist
Natriumchlorid meistens

als Kochsalz oder
Meersalz ausgewiesen.

Wieviel Kochsalz benétigt unser Korper
pro Tag? Der menschliche Kérper kommt mit 1-2
g Natrium pro Tag aus. Mit einer durchschnittlichen
Erndhrung werden etwa 10 g Natrium pro Tag
aufgenommen, also deutlich mehr als notwendig. Die
empfohlene Menge von 2 g Natrium am Tag entspricht
einer Kochsalzzufuhr von ca. 5 g.

Ich bin nierenkrank.
Sollte ich auf meine
Natriumzufuhr achten?

JA. DAZU EINIGE VORSCHLAGE:

(industriell gefertigten)
und
Fertiggerichten in ihrer Erndhrung.

Diese Gerichte sind meist reich an Zusatzstoffen
um lange Haltbarkeit und schnelle Zubereitung
zu ermdglichen. Ferfiggerichte enthalten grof3e
Mengen an Natrium bzw. Kochsalz, auch wenn sie
nicht salzig schmecken.

Frische Lebensmittel sollten bevorzugt werden
und nach Méglichkeit selbst zubereitet werden.

Kréuter und Gewirze erlauben es den
Salzgebrauch zu reduzieren und dennoch
eine schmackhafte Mahlzeit zuzubereiten.
Zum Beispiel kénnen Zwiebeln, Knoblauch oder
Pfeffer hierzu verwendet werden. Sie kénnen hierzu
Gewiirzsalz zubereiten (s. Rezepte unten).

Wenn Salz nicht vollstiindig vermieden werden kann,
wie zum Beispiel beim Kochen von Nudeln oder
Reis: Kochen sie ohne Salz und salzen sie
durch direkte Zugabe vor dem Essen. Zur
Orientierung: Ein Teeloffel enthdilt ca. 3 g Kochsalz
(entsprechend 1,2 Natrium). Dies entspricht
bereits etwa der H('j|%e der empfohlenen k'jgﬁ:hen
Natriumzufuhr (5 g Kochsalz/Tag). Kleine Mengen
Solz geniigen zur Verbesserung des Geschmacks,
welcher durch Gewiirze weiter verbessert werden kann.

und
achten sie auch hier auf geringen Salzzusatz
oder Ersatz durch andere Gewiirze.

Achten sie beim Einkaufen auf Zusatzstoffe und
vermeiden sie salzreiche Produkte.

Verkaufsibliche Brote und Brotchen sind sehr
reich an Kochsalz. Versuchen sie ihr eigenes Brot
zu backen. Auch hier kénnen z.B. Kréuter den
Geschmack verbessern. Einige Béickereien biefen
auch salzarme oder -freie Brote an.

Was konnen nierenkranke
Personen als ALTERNATIVE ZUM
KOCHSALZ VERWENDEN?

Nutzen Sie zB. Krduter, um das Essen zu
wiirzen und versuchen Sie doch statt Salz einmal
die folgenden ,Gewiirzsalz’-Mischungen zu
verwenden.

Y2 Essloffel Meersalz, 1 Esslsffel Paprikapulver,
1 Teeloffel Frisch gemahlener Pfeffer, 1 Teeloffel
Knoblauchpulver.

2 Essloffel Basilikum, 2 Essloffel Thymian, 2
Esslsffel geriebene Zitronenschale, Mit dem
Mixer zerkleinern und kishl lagern.

5 Teeloffel Zwiebelpulver, 1 Essloffel
Knoblauchpulver, 1 Essloffel Paprikapulver,
1 Essloffel Senfkérner (gemahlen), 1 Teelsffel
Thymian, 172 Teelotfel weifler Pleffer, 12
Teeloffel Selleriesaat.

1 1/4 Teeldtfel Selleriesaat, 2 Esslsffel Majoran,
2 Essloffel Bohnenkraut, 2 Esslsffel Thymian, 1
Essloffel Basilikum.

Die Rezepte kdnnen je nach Verfiigbarkeit der aromatischen
angepasst werden.

KANN ICH LEBENSMITTEL ESSEN, DIE ALS SALZARM
BEWORBEN WERDEN?

Bei als salzarm beworbenen Fertiggerichten sollten Sie auf
den Zusatz von Kaliumchlorid als Salzersatz achten. Diese
Produkte kdnnen in begrenztem Umfang gegessen werden.

Beachten sie bei gekauftem Essen oder
Lebensmitteln, dass diese bereits gesalzen sind. Auch
wenn sie auf das Nachsalzen komplett verzichten,
konnen diese Lebensmittel sehr salzreich sein.
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