. : 5. Essen Sie maximal finf Mal pro Woche eine hand- O
E r n a h rU ﬂ g ST | p p 8 flachengrofie Portion Fleisch, Gefllgel oder Fisch QKO\ &OQ
. IO, F 2
und verwenden Sie hochstens zwei bis drei Eier K\\(\ R\
wochentlich! )@QQ’ .\Q(e’
Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient, 6. An Gemise und Beilagen (Kartoffeln, Reis, '\é% beé
bei Ihnen wurde die Diagnose einer chronischen Nudeln, ...) kénnen Sie sich satt essen. 9\)
Nierenerkrankung gestellt. Durch diese Erkrankung S‘)e
besteht einerseits das Risiko, dass sich die Nieren- Wenn fiir Sie besondere ErndhrungsmalRnahmen
funktion weiter verschlechtert. Andererseits kénnen notwendig sein sollten oder Sie weitere Informatio-
negative Folgeerscheinungen wie hoher Blutdruck, nen zur Ernahrung bei Nierenerkrankungen moch-
Ubersduerung und Gefalschaden auftreten. ten, sprechen Sie mit lhrer/lhrem behandelnden
Arztin/Arzt.
Um beides bestmaoglich zu vermeiden, ist es
notwendig, dass Sie lhre Medikamente regelma- Osterreichische Gesellschaft fiir Nephrologie
Rig einnehmen. Genauso wichtig ist auch eine in Kooperation mit dem Verband der Diaetologen
ausgewogene, vollwertige Erndhrung, die auf die Osterreichs
besonderen Bedurfnisse von Menschen mit einer
Nierenerkrankung Ricksicht nimmt. Ihre Ernahrung
sollte wenig tierisches Eiweily, Salz und Phosphor
enthalten. Sie kdnnen das Ziel einer ausgewogenen
Erndhrung durch Einhaltung weniger einfacher Re-
geln erreichen. Diese sechs Regeln finden Sie hier Impressum:

zusammengefasst. Bilder: Pexels, Pitopia, Pixabay, Shutterstock

1. Vermeiden Sie es beim Kochen oder am Tisch zu
salzen! Verwenden Sie stattdessen Gewlrze und
Krauter, um Speisen schmackhaft zu gestalten.

2. Essen Sie taglich zwei Hande voll Obst und min-
destens drei Hande voll Gemiise! Ein Projekt der sozialen Krankenversicherung und

3. Essen Sie moglichst wenig Fertiggerichte, Knab- des Landesgesundheitsfonds Vorarlberg.
bereien, Wurstwaren und Schmelzkase!

4. Bevorzugen Sie Kasesorten wie Topfenaufstrich,

@
Frischkase, Mozzarella und Brie gegentber Hart- esundheit S e a f I h e
R VGKK s UNSer zle I u r

kase wie z.B. Emmentaler und Bergkase! Essen Vorarlberger
Gebietskrankenkasse Landesgesundheitsfonds

Sie davon taglich eine Portion von drei Esslof- LN : ®
feln! Auch téglich eine Portion von bis zu 250 ml N I eren
eines flissigen Milchprodukts wie Joghurt, Milch @

oder Buttermilch sind glinstig. Und kommen Sie zur kostenlosen Untersuchung.
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nsere
glorreichen

Sieben

Achten Sie auf lhren Alkohol-
konsum (maximal 1 Glas pro
Tag fir Frauen und 2 Glaser
pro Tag fur Manner).

5

Ernahren Sie sich gesund.

Ein Vorschlag mit leicht umsetz-
baren Ernahrungstipps finden
Sie in diesem Folder.

Kontrollieren Sie lhren Blut-
druck. Dieser sollte zumindest
unter 140/90 liegen.

(6

Achten Sie auf lhr Kérpergewicht.
Fall Sie an Ubergewicht leiden,
vermeiden Sie eine weitere
Zunahme.

Nehmen Sie die Ihnen
verordneten Medikamente
regelmalig ein. Vermeiden Sie
Medikamente, die Ihre Niere
schadigen konnen (insbeson-

Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

dere bestimmte Schmerz- und
Rheumamittel).

Machen Sie regelmaRig
Bewegung, mindestens 5 mal 6\
pro Woche 30 Minuten.

die Untersuchungen im Rahmen des Projektes
,Gesunde Niere Vorarlberg” haben bei Ihnen Hin-
weise fir eine chronische Beeintrachtigung der
Nieren ergeben. Nierenerkrankungen sind lange Zeit
symptomlos und kénnen unbemerkt fortschreiten.
Zusatzlich kdnnen sie zu Herzkreislauferkrankungen
Falls Sie rauchen, sollten Sie
unbedingt damit aufhoren. Fiir weitere Fragen kénnen Sie sich gerne an lhre
Hausaérztin/lhren Hausarzt wenden. Wir wiinschen
(4T Ihnen viel Erfolg bei der Umsetzung.

wie Herzinfarkt oder Schlaganfall fihren. Um das zu
verhindern, wollen wir Ihnen einige nutzliche Verhal-
tensweisen vorschlagen, mit denen Sie Ihre Nieren

schitzen konnen.



