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Therapie bei Nephropa-
thie: Lebensstil andern

Folgeerkrankung Die diabetische Ne-
phropathie ist eine Folgeerkrankung
des Diabetes. Neben medikamentéser
Intervention eignen sich ebenso Lebens-
stildnderungen, um das Fortschreiten
der Erkrankung zu verhindern bzw. ge-
nerell vorzubeugen.

Text: Katrin Ahrens.

Eine gute Therapie
kann eine Verschlech-
terung der Nieren-
funktion noch tiber
lange Zeit verhindern.

ktuell sind zirka zwei Milli-
onen Menschen in Deutsch-

land von einer chronischen

Nierenerkrankung betroffen. Nur
jeder Dritte der Betroffenen weil3
von der Erkrankung,.

Die Aufgabe der Nieren ist un-
ter anderem die Ausscheidung von

Stoffwechselprodukten und giftigen
Substanzen mit dem Harn.

Eine normnahe Stoffwechsel-
einstellung kann die diabetische
Nierenerkrankung wahrscheinlich
komplett verhindern. Bei Typ-1-Dia-
betikern, die {iber einen lingeren
Zeitraum erhohte HbA, -Werte hat-
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ten, bekommen zirka 40 % eine Ne-
phropathie. Bei diesen Menschen
besteht eine zusétzliche, noch nicht
ndher bekannte erbliche Veranla-
gung. Liegt nach zirka 20 Jahren
Diabetesdauer kei-

Im Verlauf der Erkrankung
macht sich eine Einschrdnkung
der Nierenfunktion (Niereninsuffizi-
enz) durch einen Anstieg der Stoffe
Kreatinin (aus der Muskulatur) und
Harnstoff (aus dem

ne Schéadigung der |

| EiweiBstoffwech-

Nieren vor, ist das »Frithestes Zeichen sel des Korpers) im
Risiko fiir eine noch einer diabetischen Blut bemerkbar. Bei
spéter auftretende Nierenerkrankung einem Anstieg des
diabetische Nie- ist die Ausschei- Kreatinins iiber den
renerkrankung bei dung des Eiweiles oberen Normalwert
g}lter Stoffxygchsel- Albumins. des ]ewgﬂlgen La-
flihrung minimal. | bors (meist 1,1 mg/

Friihestes Zei-
chen einer diabetischen Nierener-
krankung ist die Ausscheidung des
EiweiBes Albumins. Schon bei einer
sehr geringen Menge Albumin im
Urin kann man es im Labor oder mit
speziellen Teststreifen nachweisen.
Bei wiederholt gemessenen Wer-
ten von 20—200 mg/1 spricht man
von einer Mikroalbuminurie (klei-
ne Menge Albumin im Urin) oder
den Beginn der Nephropathie. Die
Mikroalbuminurie kann sich bei gu-
ter Therapie wieder zuriickbilden.

Bei einer Albuminausscheidung
iber 30—-300mg/1 liegt eine Pro-
teinurie (Eiweil8 im Urin) vor. Eine
komplette Normalisierung der Al-
buminausscheidung ist dann sehr
unwahrscheinlich.

Eine gute Therapie kann eine
weitere Verschlechterung der Nie-
renfunktion noch {iber lange Zeit
verhindern und die Dialyse hinaus-
zogern.

Kurzfristige kérperliche Einfls-
se (z. B. extreme Sportereignisse,
schlechte Stoffwechsellage, Harn-
wegsinfekte) erhéhen Albuminwer-
te: dann das Albumin nicht bestim-
men.

dl bei Frauen und
1,2mg/dl bei Ménnern) liegt hdu-
fig bereits eine mittelgradige Nie-
renfunktionsstorung vor. Dies ent-
spricht weniger als 60 % der norma-
len Nierenfunktion.

Bei Kreatininwerten von iiber
1,5mg/dlist die Behandlung durch
einen Nierenspezialisten (Nephro-
logen) empfehlenswert. Durch eine
gute Blutzuckereinstellung (HbA, )
und eine gute Blutdruckeinstellung
(120/75 mmHg) 1&sst sich die Ne-
phropathie behandeln.

Lebensstilanderungen sind hilf-
reich, um Nierenerkrankungen
durch Diabetes vorzubeugen oder
das Fortschreiten zu verzogern.

Rauchen aufgeben

Es wird stark dazu geraten, das Rau-
chen einzustellen, da das Nikotin
Durchblutungsstorungen verstarkt,
die im Tabak reichlich enthaltenen
Giftstoffe schidigen die [nnenwand
der Arterien (Endothel) — auch in
der Niere. Betroffene mit Diabetes
haben hdufiger Albuminausschei-
dungen im Urin im Vergleich zu de-
nen, die nicht rauchen.
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Eiwei3 oder auch Protein

Lebenswichtig ist nicht das Protein
(vom griechischen , Proton* = das
Erste, Wichtigste) selbst, sondern
seine Bausteine, die Aminosduren.

Tierisches Eiweil ist generell
wertvoller; man sagt auch biolo-
gisch htherwertig. Das liegt daran,
dass das Protein aus Tierprodukten
wie Fleisch, Fisch, Ei oder Milchpro-
dukten dem korpereigenen Eiweily
dhnlicher ist als pflanzliches Eiweily
u.a. aus Kartoffeln, Brot, Hiilsen-
friichten.

Dennoch ldsst sich auch ohne
Fleischkonsum, also bei {iberwie-
gend vegetarischer Kost eine voll-
wertige und ausgewogene Kost zu-
sammenstellen.

Gut ergdnzen lassen sich zum
Beispiel zwei Drittel Kartoffeln mit
einem Drittel Ei. Oder drei Viertel
Milch mit einem Viertel Weizen-
mehl.

www.diabetologie-online.de

Zu empfehlen ist also im Hin-
blick auf die Eiweiliversorgung die
vegetarische Erndhrungsform, er-
gdnzt durch kleine Portionen an
Milchprodukten (lakto) und Ei
(ovo).

Redaktion: 06131/9607035

TIPP: Im Rahmen einer voll-
wertigen Erndhrung geniigen 300
bis 600 g Fleisch und Wurst pro
Woche. Fleisch enthdlt gut verfiig-
bares Eisen sowie Selen und Zink.
Fleisch und insbesondere Wurst
mit hohem Fettgehalt enthalten
aber auch ungiinstige Inhaltsstof-
fe wie gesdttige Fettsduren, diese
konnen das ungiinstige LDL (Blut-
fett) erhohen.

Auch Milch und Milchproduk-
te liefern gut verfiigbares Protein,
Vitamin B2 und Calcium. Seefisch
enthilt Jod und fetter Fisch wichti-
ge Omega-3-Fettsduren.

Eine stdndig iiberhdhte Eiweil-
zufuhr kann den Stoffwechsel und
die Nieren tiberlasten und langfris-
tig zu Erkrankungen fiihren.

Eine frithzeitige Erndhrungs-
intervention kann das Fortschrei-
ten der Erkrankung verlangsamen.
Auf extreme didtetische Therapi-
en wird heute nicht mehr zurtick-
gegriffen.

Vollkorn wéhlen: Bei Getreide-
produkten wie Brot, Nudeln, Reis
und Mehl ist die Vollkornvariante
die beste Wahl. Lebensmittel aus
Vollkorn séttigen langer und ent-
halten fiir die Gesundheit wichtige
Vitamine und Mineralstoffe.

Die Empfehlung fiir die Eiweil3-
zufuhr entspricht 0,8 g Eiweil/kg
Korpergewicht/Tag. (Normalge-
wicht). Die tatsdchlich notwendi-
ge Eiweillmenge ist mit wenigen
Lebensmitteln schnell zu erreichen.

Bei 70 kg Kérpergewicht wird
bei der oben genannten Empfeh-
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Katrin Ahrens
Diabetesberaterin/
DDE und erndh-
rungsmed. Berate-
rin/DGE
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Die Tagesmenge
an Alkohol sollte
20g Alkohol bei
gesunden Mdnnern
nicht tiberschreiten
(fiir Frauen 10 g).

lung pro Tag ein Bedarf von 60 g Ei-
weil ermittelt. Zudem wird vorge-

heinz@kirchheim-verlag.de

schlagen, den Anteil an tierischem
Protein zu verringern und den an
pflanzlichem Protein zu erhhen.

Anschaulich gemacht mit typi-
schen Gerichten: Eine {ibliche Tief-
kiihlpizza mit zirka 350 g Gewicht
enthilt schon mehr als 30 g Eiweil3.
Dies gilt auch fiir ein Rindersteak
mit 125 g Gewicht. Eine Bratwurst
von 150g Gewicht enthdltnur 15g
Eiweil, dafiir aber 40 g Fett.

Der Gegenwert eines 70 g
schweren Vollkornbrétchen ent-
spricht (30 g Kohlenhydrate) und
zirka 7 g EiweiB, eine mittelgroR3e
Kartoffel 70 g enthélt 2 g Eiweil3, ei-
ne kleine Handvoll Erdniisse (30 g)
enthilt genauso 2 g Eiweil}, aber
eben auch 15 g Fett.

Salzin Maf8en

Kreativ mit Krdutern und Gewtir-
zen wiirzen und sparsam salzen,
6 g Salz téglich reichen. Im Durch-
schnitt isst jeder Bundesbtirge tdg-
lich mehr als 10 g Salz.

den ist hilfreich, um den Blutdruck
zu senken.

Gemiise und Obst -
Nimm,5 am Tag”

Uberwiegend pflanzliche Lebens-
mittel wahlen. Mindestens drei
Portionen Gemiise, Salat und Roh-
kost sowie zwei

Reichlich Fliissigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig.
Trinken Sie rund 1,51 Fliissigkeit
jeden Tag (Wasser, Mineralwasser,
Krduter- und Friichtetee).

Verteilen Sie die Trinkfliissigkeit
auf sechs oder mehr Portionen am
Tag.

Portionen frisches |
Obst sollten iiber
den Tag verteilt
gegessen werden.
Eine vegetarische
Erndhrung senkt
den systolischen
bzw. diastolischen |

»Pro Tag 30 bis
60 min moderate
korperliche Aktivi-
tat fordern die Ge-
sundheit.

| Gesunde Fette
bevorzugen

Zu empfehlen sind
pflanzliche Ole wie
Rapsél und daraus
hergestellte Streich-
| fette. Die ungesdt-

Blutdruck um etwa
5/2mmHg. Zur bunten Auswahl
gehoren auch Hiilsenfriichte wie
Linsen, Kichererbsen und Bohnen
sowie kleine Mengen (ungesalze-
ner) Niisse.

Alkohol in Ma3en

Die Tagesmenge an Alkohol sollte
20 g Alkohol bei gesunden Mén-
nern nicht tiberschreiten. Dies
entspricht einem halben Liter Bier
oder einem viertel Liter Wein. Fiir

Eine sparsame Verwendung ver-
ringert ein {iberm@Riges Fliissigkeits-
volumen im Korper und senkt den
Blutdruck. Wenn Salz, dann ange-
reichert mit Jod und Fluorid. Frische
Lebensmittel zubereiten, statt Fer-
tigprodukte, Fastfood zu verwen-
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Frauen gilt maximal die Zufuhr
von 10 g Alkohol am Tag. Ein ho-
her Alkoholkonsum erhoht den
Blutdruck. Zudem beeintrdchtigt
regelmédRiger Alkoholkonsum die
Wirkung vieler Blutdruckmedika-
mente.

© absent84 - AdobeStock

tigten Fettsduren
sind fiir die Optimierung der Blut-
fettwerte unverzichtbar. Der Anteil
sogenannter geharteter Fette (Trans-
fette) und geséttigter Fettsduren soll-
te deutlich verringert werden, um
eine Absenkung des ungiinstigen
LDL-Cholesterins erreichen zu kén-
nen.

In Bewegung bleiben und auf
das Gewicht achten

Korperliche Bewegung und voll-
wertige Ernghrung gehdren zusam-
men. Pro Tag 30 bis 60 min mode-
rate korperliche Aktivitdt fordern
die Gesundheit und helfen das ge-
wiinschte Gewicht zu halten. Giins-
tig ist korperliches Training unter
Beteiligung groler Muskelgrup-
pen, zum Beispiel Wandern, Nor-
dic Walking, Laufen oder Schwim-
men. Wéhrend der Bewegung sollte
der Blutdruckwert mdoglichst nicht
{iber 200 mmHg steigen.

Auf das Korpergewicht achten

Eine dauerhafte Umstellung der
Erndhrungsgewohnheiten erfor-
dert das Eintiben und Festigen an-
gestrebter Verhaltensdnderungen.
Starre Verbote sind nicht hilfreich,
flexible Regeln erfolgsversprechen-
der.

Wird auf Dauer mehr Energie ge-
gessen und getrunken, als der Kor-
per verbraucht, kommt es zur Ge-
wichtszunahme. Nicht alle N&hr-
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stoffe enthalten gleich viel Energie. Fett liefert von
allen Néahrstoffen die meiste Energie, pro Gramm
Qkcal/38K]J (seit 1978 wird in allen EU-Ldndern die
internationale Energieeinheit Kilojoule verwendet.).
Ohne Bewegung sind zur Erhaltung von 70kg Ge-
wicht nur 70 g Fett am Tag nétig, sowohl als Streich-
fett als auch in versteckter Form.

Auch Alkohol ist mit 7 kcal/29k] pro Gramm
energiereich. Der Energiegehalt von EiweiB (Protein)
und Kohlenhydrate pro Gramm betrégt nur 4kcal mit
dem Faktor 4 multipliziert 17 k] (gerundete Werte).

Der ,,Body Mass Index* sollte nicht h&her als
25kg/m? sein, z.B. 1,70m/72kg. Der Bauchumfang
bei Médnnern unter 102 cm bzw. bei Frauen unter
88 cm liegen. Adipositas besteht ab einen BMI von
30kg/m?, dies bedeutet bei einer Korperlédnge von
1,70 m/81 kg Gewicht. Fiir Kinder, Jugendliche,
muskuldse Menschen, Schwangere, Schwerstarbei-
ter und Menschen im hoherem Lebensalter gibt es
eine abweichende BMI-Beurteilung.

Liegt Ubergewicht vor, kann die Verringerung des
Korpergewichtes zu einer Verbesserung der Labor-
werte fithren, u. a. Blutzucker, Blutfettwerte, Harn-
sdure. [st das Fettgewebe auf den Bauch konzentriert
(iiberwiegend bei Méannern), wird die Figur als Apfel-
Typ bezeichnet. Das gesundheitliche Risiko steigt.
Die eher typische weibliche Fettverteilung an Ober-
schenkeln und Po ist weniger nachteilig fiir die Ge-
sundheit. Diese Form wird als Birnentyp bezeichnet.

Die Deutsche Adipositas Gesellschaft empfiehlt
die Unterschreitung des téglichen Energiebedarfes
um zirka 500 kcal. Ferner ist eine verringerte Fettauf-
nahme und eine geringere Kohlenhydrataufnahme
(Low Carb) aussichtsreich. Hierbei wéare die Verrin-
gerung des in Deutschland viel zu hohen Zucker-
konsums auf maximal 50 g Zucker zu empfehlen.

Zur Stabilisierung des Gewichtes ist die Steigerung
der Bewegung hilfreich. Ob zwei, drei oder mehr
Mahlzeiten am Tag gegessen werden sollen, scheint
keine iiberragende Rolle zu spielen.

Besonders energiereiche Zwischenmahlzeiten
(zum Beispiel Fastfood, definiert als leicht verfiig-
bare Fertiggerichte mit hoher Energiedichte und
meist in groBen Portionen verzehrt), sind ebenso
wie die westliche Erndhrungsweise mit viel frelem
Zucker, Fleisch und Fett mit starker Evidenz eine
Ursache fiir Gewichtszunahme, Ubergewicht und
Adipositas. (Quelle WCREF: Dritter Expertenbericht
zu Erndhrung, Bewegung und Krebs)/DGEwissen
0.2020 Seite 86).

Zudem gilt es, die Verhaltensdnderungen zu stabi-
lisieren. Wer vorherige Verhaltensmuster: zu viel, zu
sliB, zu fett, zu schnell zu essen und zu trinken und
zu wenig Bewegung zu haben, wieder aufnimmt,
wird schnell wieder an Gewicht zunehmen.

Literatur: Eine Liste kénnen Sie tiber die Redaktion an-
fordern: heinz@kirchheim-verlag.de
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