


Liebe Patientin,
lieber Patient,

der Beginn der Dialysebehandlung geht fir Sie mit Verande-
rungen einher. Dazu gehort auch eine Emahrungsumstellung.
In dieser Broschire finden Sie wichtige Informationen, wie Sie
lhre Ernéhrung kinftig gestalten sollten. Dartiber hinaus
mochten wir lhnen vor allem praktische Tipps und Anreg-
ungen geben, um lhnen die Emahrungsumstellung zu er-
leichtern.

Die Broschre ist in 3 Teile gegliedert: Der 1. Teil enthélt die
wichtigsten Eréhrungsempfehlungen fir Dialysepatienten.
In Teil 2 finden Sie Informationen zu empfehlenswerten und
weniger empfehlenswerten Lebensmitteln. Teil 3 besteht
aus Tageskostpldnen, die wir fir Sie zusammengestellt
haben.

Neben dieser Broschure benotigen Sie eine Néhrwerttabelle
mit den Inhaltsstoffen der einzelnen Lebensmittel, eine
Personenwaage sowie eine Didtwaage.

Gute Besserung wiinscht lhnen
lhre mibe Vertriebs-GmbH
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Erndhrung im Blickpunkt:
Die wichtigsten Empfehlungen
fiir Dialysepatienten

Die Dialysebehandlung erfordert eine Verdnderung der
Erndhrungsgewohnheiten. Dabei ist besonders auf den
Gehalt der Nahrungsmittel an Natrium, Kalium und
Phosphat zu achten. Aber auch die Flissigkeitsmenge, die
Uber den Tag aufgenommen wird, ist zu berticksichtigen.
Etwas vereinfacht lautet das Motto fur die Eméhrung jetzt:
. Viel Eiweil3, wenig trinken und wenig Salz."

Fliissigkeitszufuhr: Weniger ist mehr!

Zwischen der Flussigkeitsaufnahme und -aus-
scheidung sollte ein Gleichgewicht bestehen,
damit der Korper kein tberschissiges Was-
ser einlagert. Durch tagliches Wiegen kon-
nen Sie selbst feststellen, ob Sie zu viel trin-
ken. Die Gewichtszunahme durch Fliissig-
keitsaufnahme sollte im Laufe des Tages im
Idealfall 500-1.000 Gramm nicht Giberschreiten.

Als Faustregel fur die Flussigkeitszufuhr an den dialyse-
freien Tagen gilt fir Hdmodialysepatienten:

<Trz’nkmenge in 24 Stunden = Urinmenge in 24 Stuna’erD

plus 500 ml

Auch Peritonealdialysepatienten sollten ihre Flissigkeits-
zufuhr einschranken. Die Empfehlung lautet:

Trinkmenge in 24 Stunden = Urinmenge in 24 Stunden
plus 800—-1.200 ml

Ganz besonders wichtig ist es, auch auf den Flussigkeits-
gehalt der Nahrungsmittel zu achten. Suppen, SoRen und
die meisten Gemuse- und Obstsorten mussen aufgrund
ihres hohen Wassergehalts mit fast 100% in die Fltssig-
keitszufuhr einberechnet werden.

Energie- und EiweiBzufuhr

Viele Faktoren, wie z.B. die Einnahme grofRer Mengen
an Medikamenten, kénnen den Spall am Essen
grindlich verderben. Daher nehmen viele
Dialysepatienten zu wenig Kalorien und
Eiweil auf. Hinzu kommt, dass dem Korper
bei der Dialysebehandlung wertvolle Eiweil- %
bausteine entzogen werden. Achten Sie daher
besonders auf eine ausreichende Eiweil3zufuhr.
Essen Sie mindestens einmal taglich hochwertiges Eiweil?,
z.B. in Form von Fleisch, Fisch, Gefliigel oder Quark.

Kochsalz

Ein Zuviel an Kochsalz erhoht das Durstgefuhl und

kann daher zu einer erhohten Flussigkeitszufuhr
fuhren. Der Korper reagiert auf eine erhohte
Kochsalz- und Wasserzufuhr mit Bluthochdruck und
Wassereinlagerungen in der Lunge oder anderen
Organen.

Bevor eine strenge Didt mit geringer Kochsalzzufuhr
verordnet werden kann, muss allerdings berticksichtigt
werden, wie viele Salze wéhrend der Dialyse verloren
gehen. Fragen Sie lhren Arzt, welche Kochsalzmenge Sie
taglich verzehren konnen.

Die tégliche Kochsalzzufuhr sollte aber 6 g auf keinen Fall
iberschreiten. Nachsalzen sollten Sie daher vermeiden.
Versuchen Sie Salz weitgehend durch andere Gewdirze zu
ersetzen. Weichen Sie aber nicht auf Diétsalze aus. Sie ent-
halten h&ufig groBe Mengen an Kalium und sind daher fur
Dialysepatienten nicht geeignet.



Kalium

Kalium ist ein Mineralstoff, der fr die Funktionsféhigkeit von
Nerven und Muskeln eine zentrale Rolle spielt. Zwischen
zwei Dialysebehandlungen kann sich aber bei reichlicher
Kaliumzufuhr zu viel Kalium im Blut ansammeln. Zu hohe
Kaliumwerte konnen z.B. Muskelschmerzen oder sogar
Herzrhythmusstérungen hervorrufen.

Die tégliche Kaliumzufuhr sollte bei Himodialysepatienten
2 g nicht Uberschreiten. Bei Peritonealdialysepatienten darf
die Kaliumzufuhr meist etwas hoher sein und richtet sich
nach dem Kaliumgehalt im Blut.

Da zu hohe Kaliumspiegel im Blut lebensbedrohlich sein
kénnen, sollten Sie besonders kaliumreiche Lebens-
mittel, wie z.B. Trockenfriichte, Niisse und ver-
schiedene Obst- und Gemusesorten,
lieber ganz aus Ihrem Speiseplan strei-
w chen. Greifen Sie lieber zu kalium-
armen Obstsorten wie z.B. Apfein,
Apfelsinen und Birnen.

Phosphat

Phosphate kénnen sich bei Dialysepatienten im Blut
anreichern und den Knochenstoffwechsel beeintrachtigen.
Da eiweilireiche Lebensmittel auch viel Phosphat liefern, ist
eine phosphatarme Didt bei hohem EiweilRbedarf nur
schwer zu realisieren. Die meisten Dialysepatienten erhal-
ten daher Medikamente, die Phosphate im Darm binden
und so verhindern, dass diese aus der Nahrung aufge-
nommen werden.

Lebensmittel, denen Phosphate als Lebensmittelzusatz-
stoffe zugesetzt wurden, sollten Sie nach Moglichkeit nicht
essen. Dazu gehdren Schmelz- und Kochkése sowie viele
Wurstsorten. Fragen Sie lhren Metzger, welche Wurst ohne
Phosphatzusatz hergestellt wird.

Auf Verpackungen erkennen Sie Phosphate an folgenden
E-Nummern: E 322, E 338-341, E 343, E 450 a—c, E 540,
E 543, E 544.

Da Vollkornbackwaren nicht nur viel Phosphat, son- /7
dern auch viel Kalium enthalten, sollten Sie 4

Weilmehlprodukte bevorzugen. . 3

Wasserlosliche Vitamine, wie z.B. Vitamin Bg und Folsaure,
gehen dem Koérper wahrend der Dialysebehandlung zum
Teil verloren. Meist werden Dialysepatienten daher Kombi-
nationspraparate mit wasserloslichen Vitaminen verordnet.

Vitamine

Anders sieht es bei den fettldslichen Vitaminen aus. Die
Verluste fettloslicher Vitamine wahrend der Dialyse sind ge-
ring. Bei Vitamin A besteht fur Dialysepatienten sogar die
Gefahr, dass es sich im Korper anreichert und schadliche
Nebenwirkungen hervorruft. Daher sollten Sie keine
Vitamin-A-Préparate einnehmen.

Die Versorgung mit Vitamin D muss vom Arzt individuell ftr
jeden Patienten festgelegt werden.

Sonstige Nahrungsbestandteile

Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D und Kalzium
ist wichtig fur die Knochengesundheit. Fiir Dialysepatienten
wird eine Kalziumzufuhr von 1.500-2.000 mg empfohlen.
Kalziumreiche Nahrungsmittel enthalten aber héufig viel
Phosphat, sodass fir eine bedarfsgerechte Kalziumzufuhr
haufig zusétzlich Kalziumpréparate verordnet werden.

Patienten mit erhchten Blutfettwerten und Diabetiker
sollten zusatzlich die entsprechenden Empfehlungen fir die
Erndhrung bei Fettstoffwechselstorungen bzw. Diabetes
mellitus beachten.




Kleine Lebensmittelkunde fiir
Dialysepatienten: Auf Natrium,
Kalium und Phosphat kommt es an.

Da Sie als Dialysepatient besonders auf lhre Natrium-,
Kalium- und Phosphatzufuhr achten missen, stehen diese
Néahrstoffe hier im Mittelpunkt. Die folgenden Tabellen
geben lhnen einen Uberblick tiber empfehlenswerte und
weniger empfehlenswerte Lebensmittel. Bei vielen Lebens-
mitteln héngt es jedoch von der Zubereitung ab, ob und in
welchen Mengen Sie diese Produkte verzehren sollten.
Beachten Sie daher die praktischen Tipps.

Viele Lebensmittel, die Sie gern essen, werden Sie vielleicht
nicht in dieser Broschiire finden. Ziehen Sie in solchen Féllen
eine Nahrwerttabelle zu Rate.

Natrium

Natrium ist ein Bestandteil von Kochsalz. In den meisten
Nahrwerttabellen wird aber nur der Natriumgehalt aufgefthrt.
Ein Gramm Natrium entspricht ca. 2,5 Gramm Kochsalz.

Mehr als 6 g Kochsalz pro Tag sollten Sie auf keinen Fall
verzehren. Dies entspricht einer Menge von 2,4 g bzw.
2.400 mg Natrium.

» Gemusekonserven enthalten viel Kochsalz. Sie kénnen
also Kochsalz einsparen, wenn Sie frisches Gemtise selbst
zubereiten und mit Krdutern wiirzen. Wenn Sie dazu kei- |
ne Zeit haben, kénnen Sie auch auf tiefgekihltes Gemuse \

~

zurtickgreifen. Die Auftauflissigkeit von Tiefkihlkost ..-,,-"‘F"'I;

sollten Sie nicht verwenden. P, l

e Zum Wirzen von Speisen sollten Sie \ i

anstelle von Salz die Vielzahl an Krgutern
und Gewdlrzen sowie Essig, Zwiebeln

oder Zitronensaft nutzen. Der Geschmack ———  S=—=

frischer Kréuter bleibt besonders gut erhalten, wenn Sie
diese erst nach dem Kochen zusetzen.

Lebensmittel mit geringem Natriumgehalt

Ananas

Apfel
Apfelsine
Barsch

Birne
Blumenkohl
Bohnen, weil
Buttermilch
Champignons
Lachs

Mais
Petersilie
Truthahn, Brust

Lebensmittel mit hohem Natriumgehalt

Bierschinken

Briekdse, 50% Fett i.r.
Cervelatwurst

Edelpilzkése, 50% Fett i.Tr.
Gurke, sauer

Hering, mariniert
Kartoffelpuffer, Trockenprodukt
Lebenwurst

Pommes frites
Schmelzkése, 45% Fett i.Tr.
Schinken, gekocht
Schinken, roh

Tomatenketchup

47

16

57

51

33
46

753
1.170
1.260

1450

960
1.030
1.700

810

720
1.260

960
1.400
1.300



Kalium 5
Ihre tagliche Kaliumzufuhr sollte 2 Gramm '
nicht Uberschreiten. Sie kdnnen den
Kaliumgehalt von Obst, Gemtise und Kartoffeln

etwa um die Hélfte reduzieren, wenn Sie das Obst
_oder Gemuse moglichst klein schneiden und in
viel warmem Wasser (ca. 70 °C) einweichen.
M Ermeuern Sie das Wasser mehrmals. Insgesamt
) sollten  Sie  das  Obst bzw. Gemise
g ctwa 3 Stunden einweichen. Das Wasser sollte
nicht weiter verwendet werden.

* Die in Obst- und Gemiusekonserven enthaltene Flissig-
keit sollten Sie ebenso wegschitten wie die Auftau-
flussigkeit von Tiefkiihlgemuse.

* Durch Kochen von zerkleinertem Gemuise in viel Wasser
geht mehr Kalium verloren als durch Dunsten und
Blanchieren.

* Viele SuRigkeiten besitzen einen geringen Kalium- und
Phosphatgehalt. Vorsicht geboten ist aber bei Lakritz-
produkten sowie Stligkeiten, die viel Kakao, Nisse oder
Getreide enthalten.

11

Lebensmittel mit geringem Kaliumgehalt

Apfel 144
Apfelsine 177
Birne 126
Brathering 182
Brotchen 110
Butter 16
Butterkdse, 50% Fett i.Tr. 78
Fruchteis 38
Gurke 141
Leberwurst 143
Mango 190
Olivenol 0
Quark, 20% 87

Lebensmittel mit hohem Kaliumgehalt

Aprikosen, getrocknet 1.370
Bohnen, weil3 1.310
Erdnisse, gerostet 777
Kartoffelchips 1.000
Kartoffeln 443
Linsen 810
Meerrettich 554
Petersilie 1.000
Pommes frites 1.160
Rosinen 782
Schokolade, Milchschokolade 471
Stockfisch 1.500

Weizenkeime 837



Phosphat

Pro Tag sollten Sie mdglichst weniger als 1.200 mg
Phosphor aufnehmen. Beachten Sie bitte: 7 mg Phosphor
entspricht 3 mg Phosphat.

Im Gegensatz zum Kaliumgehalt ldsst sich der Phosphat-
gehalt leider nicht durch Wéssern reduzieren.

e Wenn Sie nicht auf Schmelz- oder Kochkése verzichten
mochten, wahlen Sie Produkte aus, die anstelle von Phos-
phat Citrat enthalten. Diese Produkte erhalten Sie z.B. in
Reformhé&usern. Citrat wird in der Zutatenliste als ,E 331"
bezeichnet.

 Kondensmilch wird ebenfalls Phosphat zugesetzt. Bevor-
zugen Sie daher Sahne.

e Fruchteis ohne Milchzusatz ist besonders phosphatarm.
Meist wird es als ,Eis am Stil” bezeichnet und ist dadurch
zu erkennen, dass es durchsichtig ist.

Lebensmittel mit geringem Phosphorgehalt

(1 mg Phosphor entspricht dabei 3 mg Phosphat):

Apfel 12
Apfelsine 23
Birne 15
Butter 21
Buttermilch 90
Champignons 123
Gurke 23
Joghurt, 1,5% Fett 87
Magermilch 97
Olivenol 0
Paprika 29
Wassermelone 11
Zwiebeln 42

Lebensmittel mit hohem Phosphorgehalt
(1 mg Phosphor entspricht dabei 3 mg Phosphat):

Bohnen, weil3 429
Camembert, 30% Fett i.Tr. 540
Eigelb 590
Emmentaler, 45% Fett i.Tr. 636
Erdnisse, gerostet 409
Haferflocken 391
Linsen 412
Pistazien 500
Schmelzkése, 60% Fett i.Tr. 795
Schokolade, Milchschokolade 242
Tilsiter, 45% Fett i.Tr. 580
Weizenkleie 1.240

Weizenvollkornbrot 265



Getranke

Patienten mit Nierenfunktionsstérungen sind sténdig von

Uberwésserung bedroht. Wenn zu viel Fliissigkeit zugefiihrt

wird, kénnen sich im Korper Wasseransamm-

lungen (sog. Odeme) bilden. In der Haut er-

kennt man solche Odeme daran, dass

auf Druck sichtbare Dellen entste-

hen. Geféhrlicher sind Wasserein-

lagerungen in der Lunge, die zu

. Husten und Atemnot fihren
kénnen.

Die Flussigkeitszufuhr muss da-
her streng begrenzt werden. Doch
in einer Umgebung, in der Trinken
zum Gesellschaftsleben dazugehort, ist das oft

nicht einfach. Viele Dialysepatienten klagen tber stan-
digen Durst.

Hier sind einige Tipps und Tricks, um das Durstgefthl zu
Uberlisten, ohne zu viel Flussigkeit zu sich zu nehmen:

* Benutzen Sie kleine Trinkgeféle, trinken Sie langsam!
* Messen Sie die Trinkmenge ab.

* Kaugummis (am besten ohne Zucker) und Bonbons hel-
fen haufig gegen Durst. Vorsicht dagegen bei Eiswiirfeln,
sie bestehen aus reinem Wasser!

 Trinken Sie nicht aus Gewohnheit.

» Saure Getrdnke konnen den Durst oft besser stillen als
stiBe. Salz steigert den Durst!

* Nehmen Sie Medikamente mit dem Essen ein, das spart
Flussigkeitsmengen!

Im Zweifelsfall hilft ein Trinkprotokoll, die Ubersicht zu
behalten. Berlicksichtigen Sie immer auch die versteckten
Wassermengen in Speisen wie Pudding, Joghurt oder Obst.

Der folgenden Tabelle konnen Sie die Wassermenge eini-
ger Lebensmittel entnehmen und so |hre Wasseraufnahme
besser einschétzen.

Lebensmittel Wasseranteil

Obst, Gemiise, Saucen 90%
Joghurt, Quark 80%
Kartoffeln 75%
Fleisch, Fisch, Gefltigel (roh) 70%

(durch Braten
oder Kochen gehen
ca. 10% verloren)

Reis, Nudeln (gekocht) 60%
Wurst 50%
Kése, Brot 300%




Getrdanke

Auch wenn die Flussigkeitszufuhr bei Getranken das Haupt-
problem darstellt, sollten Sie nicht vergessen, auf den jewei- Natrium  Kalium Phosphor
ligen Gehalt an Natrium, Kalium und Phosphat zu achten.

* Da Frucht- und Gemiisesfte relativ viel Kalium enthal- Leitungswasser 1 0 0
ten, sollten Sie S&fte immer mit Wasser verdiinnen. Apfelsaft 3 126 11
» Der Mineralgehalt von Tafel- und Mineralwasser in Cola 4 1 6
Flaschen kann erheblich variieren, ist aber auf dem je- GemuUsesaft 239 259 58
\(/jveiligenlEtki]kett ausgewiesen. WéEIeIn Sie eine Sorte aus, Liarade 7 1 1
‘e moglichst wenig Ratrium enthalt Multi-Vitamin-Nektar 15 93 13
* Wenn Sie .lhrgn Kaffee oder Tee ungern pur trinken, ver- Orangensaft 1 155 24
wenden Sie lieber Kaffeesahne statt Kondensmilch, um
nicht unnétig viel Phosphat zu sich zu nehmen.
N b e G e i Ihren Distolan einkalkul Bohnenkaffee 1 66
amit Sie aucn die Getranke In Inren Didgtplan einkalkulie-
ren kénnen, haben wir Thnen eine Liste der beliebtesten Instantaifee 2 200 e
,Drinks" zusammengestellt. Tee, schwarz 1 17 1
Frichtetee 1 9 0
, o Krautertee 1 9 0
Apropos Drinks: Der Genuss von Alkohol kann bei nieren-
kranken Patienten nicht nur wegen der aufgenommenen .
Flussigkeitsmenge negative Auswirkungen haben. Durch Milch 3,5% Fett 50 150 93
eine Einschrénkung der kérpereigenen Abbauprozesse Kaffeesahne 40 140 90
kann die Wirkgng des AIkohols versftérlft sein, gnd Wech;el— Schlagsahne 30% Fett 30 100 60
wirkungen mit Arzne|m|ﬁgln s.|nd maglich. Kondensmilch 10% Fett 140 410 270
Sprechen Sie mit lhrem Arzt, : - :
Trinkmilch mit Kakao 73 173 99

ob er lhnen hin und wieder,
2.B. zu besonderen Anléssen,

ein wenig Alkohol erlaubt. Bier, Pils 4 55 32
QPCh ﬂ_J'f_d'eseé‘ Fall Ende_n Bier, alkoholfrei 3 40 20
tra .
N elnlge etranke Malzbier 4 35 11
. unserer Liste.
WeiBwein trocken 2 95 15
Rotwein, Qualitdtswein 3 105 20
Sekt 3 50 10
Klarer Schnaps 32 Vol.% 1 1 6

1 mg Phosphor entspricht 3 mg Phosphat.



Abwechslungsreich, schmackhaft
und gesund: Erndhrungspldne fiir
Dialysepatienten

Die Tagespldne, die wir Ihnen hier vorstellen, enthalten
2.000-2.100 Kilokalorien (kcal). Dialysepatienten sollten
pro Kilogramm Kérpergewicht 30-35 kcal aufnehmen.

Die in den Tageskostplénen vorgesehene Zufuhr an Getran-
ken betrégt 300400 ml. Passen Sie die Trinkmenge lhrem
Flussigkeitsbedarf an.

Wenn Sie bestimmte Nahrungsmittel oder Speisen nicht
mogen, konnen Sie diese durch Alternativen ersetzen.
Achten Sie dabei aber auf den Kalium-, Phosphat- und
Natriumgehalt der Lebensmittel. Grundsétzlich sollten Sie
kalium-, phosphat- und natriumarme Lebensmittel bevor-
zugen. Enthélt aber beispielsweise eine lhrer Lieblings-
speisen viel Kalium, konnen Sie dies ausgleichen, indem Sie
sich zu den Ubrigen Mahlzeiten bewusst kaliumarm
ernahren. Ferner sollten Sie die Portionsgrofie von Speisen
mit hohem Kalium-, Phosphat- oder Natriumgehalt redu-
zieren. Entscheidend ist immer die Gesamtbilanz des Tages!

Patienten mit Diabetes mellitus benttigen einen individu-
ellen Didtplan, bei dem die Zuckerzufuhr der Stoffwechsel-
situation angepasst wird. Diabetiker sollten diese Tages-
plane daher nicht umsetzen. Auch Patienten mit stark er-
héhten Blutfetten sollten spezielle Didgtmalinahmen bertick-
sichtigen, mit denen die Fettstoffwechselstérung glinstig
beeinflusst werden kann. Sprechen Sie mit hrem Arzt Gber
die fur Sie geeignete Diat!

Tageskostplan 1

1 Weizenbrétchen (50 g) mit

10 g Pflanzenmargarine und

15 g (3 TL) Himbeer-Konfitire bestreichen.

100 g Magerquark mit 1 TL Zucker und

2 TL Zitronensaft anrthren.

1 kleinen Apfel (90 g) in Sttickchen schneiden und
unter den Quark mischen.

Dazu 1 Tasse Kaffee (150 ml) mit 2 TL Kaffeesahne.

Zwischenmahlzeit

100 g Salatgurke in Streifen schneiden und mit
60 g Frischkdse (50% Fett i.Tr.) dippen.

| Mittagessen ]
200 g Putenschnitzel mit -
150 g Vollkornreis und
5 EL heller SoRe. Dazu
50 g Eisbergsalat mit
30 g Zwiebeln, angerichtet mit
2 TL Olivendl, T TL Essig,
1 EL frische Krauter und etwas Pfeffer.
Dazu 100 ml Mineralwasser.

Zwischenmahlzeit

1 Sttick versunkener Apfelkuchen (100 g)

100 g Baguette aufschneiden, mit

15 g Pflanzenmargarine bestreichen und mit
100 g Bratenfleisch-Aufschnitt belegen.
Danach 1 Birne (140 g) sowie 150 ml Eistee.




Der Tageskostplan 1 enthilt ca.:

980 mg Natrium 980 mg Natrium entsprechen
2.450 mg Kochsalz

2.000 mg Kalium

1.110 mg Phosphor  1.110 mg Phosphor entsprechen
3.330 mg Phosphat

Energiegehalt: 2.100 kcal

Die Flussigkeitszufuhr durch Getrénke betrégt 400 ml. Beach-
ten Sie z.B. aber auch den Wassergehalt von Apfel, Bime,
Gurke und SoRe.

Tageskostplan 2

Friihstiick
20 g (5 gehéufte EL) Cornflakes mit
100 ml Milch (3,5% Fett) und

1 TL Zucker mischen.

Dazu 1 Milch- oder Vollkornhérnchen mit

5 g Pflanzenmargarine und

60 g Frischkdse (509% Fett i.Tr.) bestreichen.

Zwischenmahlzeit
2 Knéckebrote, bestrichen mit

5 g Pflanzenmargarine und mit

60 g Putenwurst (fettreduziert) belegt.
Dazu 6 Radieschen (50 g).

200 g Rinderroulade mit SoRe und

150 g Nudeln.

Dazu 50 g Kopfsalat, zubereitet mit

1 EL saure Sahnesof3e und 1 EL gemischte Krduter.
Danach 1 Tasse Kaffee (150 ml) mit

2 TL Kaffeesahne.

Zwischenmahlzeit
2 Kugeln Eiscreme (60 g) mit Eiswaffeln (20 g).

2 Scheiben Graubrot (100 g) mit

10 g Pflanzenmargarine bestreichen und mit
60 g Camembert (50% Fett i.Tr.) belegen.
150 g frische Erdbeeren vierteln, mit

3 TL Zucker mischen und mit

150 g Joghurt (1,5% Fett) anrichten.
Danach 150 ml Mineralwasser.

Der Tageskostplan 2 enthilt ca.:

1.630 mg Natrium 1.630 mg Natrium entsprechen
4.075 mg Kochsalz

1.950 mg Kalium

1.150 mg Phosphor  1.150 mg Phosphor entsprechen
3.450 mg Phosphat

Energiegehalt: 2.000 kcal

Die Flussigkeitszufuhr durch Getrénke betrégt 300 ml. Zum
Frihstiick werden zusétzlich 100 ml Milch mit Cornflakes
verzehrt. Auch die Erdbeeren enthalten viel Wasser und soll-
ten in der Flissigkeitsbilanz Berticksichtigung finden.

Tageskostplan 3

3 Scheiben Toastbrot (60 g) mit

15 g Pflanzenmargarine bestreichen. Dazu

100 g Kréuterquark (40% Fett i.Tr.) sowie

1 Tasse Kaffee (150 ml) mit 2 TL Kaffeesahne.

Zwischenmahlzeit

1 Scheibe Graubrot (40 g) mit

5 g Pflanzenmargarine bestreichen und mit

30 g Weichkdase (68% Fett i.Tr.) belegen.

Danach 1 Mandarine (50 g) oder 1 Apfel (115 g).



Mittagessen
150 g Kabeljau (gebraten) mit heller SoRe,
150 g Porree (in viel Wasser gekocht) und
150 g Salzkartoffeln (vor dem Garen in kleine Sttickchen
schneiden und in warmem Wasser, das mehrmals

\\gewechselt werden sollte, ca. 3 Stunden einweichen).
\ Zum Nachtisch 150 g GrieBpudding

- mit Himbeersole (Fertigprodukt).
&, Als Getrank 150 ml Apfelsaftschorle.

Zwischenmahlzeit

3 Scheiben Zwieback (30 g) mit
60 g Huttenkase.

-

Abendessen

2 Weizenbrotchen (100 g) aufschneiden und mit

20 g Pflanzenmargarine bestreichen. Die Brétchen mit
70 g gekochtem Schinken,

1 Ei (in Scheiben) und

100 g Salatgurke (in Scheiben) belegen.

Dazu 100 ml Mineralwasser.

Der Tageskostplan 3 enthilt ca.:

1.700 mg Natrium 1.700 mg Natrium entsprechen
4.250 mg Kochsalz

1.990 mg Kalium

1.110 mg Phosphor  1.110 mg Phosphor entsprechen
3.330 mg Phosphat

Energiegehalt: 2.000 kcal.

Die Flussigkeitszufuhr durch Getranke betrégt 400 ml. Be-
achten Sie z.B. aber auch den Wassergehalt von Mandarine,
Porree und Gurke.

Tipps, Tipps, Tipps
* Da brauner Zucker deutlich mehr Kalium enthalt als
weilSer Haushaltszucker, bevorzugen Sie weilen Zucker.

* Gurken enthalten nur sehr wenig Kalium, sodass sie sich
auch zum Dunsten eignen.

* Pilze sollten Sie nur gekocht oder aus der Dose (ohne die
Flussigkeit) in kleinen Portionen verzehren. Auf rohe,
gedlnstete, gebratene, getrocknete oder tiefgekihlte
Pilze sollten Sie aufgrund des hohen Kaliumgehalts ver-
zichten.

* Wenn Sie zum Frihstiick gern Musli essen, kénnen Sie
Kalium einsparen, wenn Sie einen Teil des Mslis durch
Cornflakes ersetzen.

¢ Kochen Sie Nudeln und Reis mit viel Wasser und schit-
ten Sie das Kochwasser weg. Auf diese Weise kénnen Sie
den ohnehin niedrigen Kaliumgehalt noch weiter redu-
zieren. Bevorzugen Sie Vollkornnudeln und -reis. Sie ent-
halten wenig Kalium, liefern aber viele Ballaststoffe, die
die Verdauung anregen.

¢ Auch den Kaliumgehalt von Fleisch knnen Sie verringern,
indem Sie 1 Teil Fleisch mit 2 Teilen Wasser kochen. Die
Kochflussigkeit darf hierbei aber nicht fiir die SoRe ver-
wendet werden.

e Wenn Sie nicht ganz auf gesalzenen Fisch, wie z.B.
Matjeshering, verzichten wollen, sollten Sie den Fisch aus-
reichend wassern und das Wasser wegschdtten.

e Eier enthalten hochwertiges Eiweil3 und wenig Kalium.
Der Dotter enthélt aber relativ viel Phosphat. Sie konnen
daher Phosphat sparen, wenn Sie nur einen Teil des
Dotters verwenden.

* Der Kaliumgehalt von Kartoffelfertigprodukten kann sehr
unterschiedlich sein. Um auf Nummer Sicher zu gehen,
sollten Sie darauf lieber verzichten.
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