NAHRUNGSMITTEL

GESUNDE
LEBENSMITTEL

mit hohem Kaliumgehalt
sind FRUCHTE, GEMUSE,
HULSENFRUCHTE, NUSSE
und VOLLKORNPRODUKTE.
In diesen Lebensmitteln ist Kalium
natirlich enthalten. Diese
kaliumreichen Lebensmittel
enthalten zusdtzlich
gesunde Néhr- und

UNGESUNDE
LEBENSMITTEL

mit hohem Kaliumgehalt sind

gefertigte (prozessierte)
Nahrungsmittel, welche
kaliumhaltige zusatzstoffe
enthalten. Kaliumhaltige
zusatzstoffe sind in
natirlichen Lebensmitteln
nicht enthalten und steigern den

unter anderem industriell

Ballaststoffe.

Kaliumgehalt im Blut oft stéirker

als natirlich vorkommendes
Kalium.

Unter INDUSTRIELL GEFERTIGTEN
(PROZESSIERTEN) LEBENSMITTELN

versteht man im Supermarkt erhéltliche
Fertigmahlzeiten. Diese sind meist kochsalz-
und fettreich und enthalten zusétzlich viele
kalium- und phosphathaltige Zusatzstoffe.
Beispiele: SNACKS (Kartoffelchips, efc.),
VERARBEITETE FLEISCHWAREN (Schinken,
Salami, etc.), MILCHGETRANKE (z.B. Kakao),
Milchpulver und industriell verarbeitete
FRUCHTSAFTE. Isotonische, elektrolythaltige
SPORTGETRANKE enthalten héiufig
kaliumhaltige Zusatzstoffe. Wein (Weif3wein
und Rotwein) kann ebenfalls Kalium enthalten.

Es gibt 14 verschiedene kaliumhaltige
Zusatzstoffe, die fur Lebensmittel und
Getréinke zugelassen sind, aber nicht auf
Nahrungsmitteletiketten gelistet werden.
Industriell gefertigte (prozessierte)
Lebensmittel sind eine verborgene
Kaliumquelle.

Kaliumarmes Obst und Gemuse
(< 200 mg/Portion)

OBST
1 mittelgrofie Kakifrucht

1 mittelgrofie Scheibe Ananas

1 mittelgrofier Apfel

Y2 mittelgrof3e Mango

1 mittelgrof3e Birne

1 mittelgrof3er Pfirsich

1 mittelgrof3e frische Pflaume
10 kleine Erdbeeren

1 Tasse Blaubeeren

1 Tasse Himbeeren

V2 Tasse Brombeeren

40 ml Zitronensaft

1 Mandarine / Clementine

Kaliumreiches Obst und Gemuse
(> 200 mg/Portion)

OBST

1 mittelgrofie Banane

1 Scheibe Honigmelone

1 Scheibe Wassermelone

1 Orange

1 Manderine

1 Grapefruit

1 Kiwi

12 Avokado, mit schwarzer
oder griiner Schale
Kokosnusswasser von einer
Kokosnuss

Frische Kokosnuss

1 Tasse geschnittene Papaya
10 Weintrauben

1 Tasse Kirschen

3 Passionsfriichte
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ROHES GEMUSE
5 Blatter Salat

1 Tasse Wasserkresse

1 Tasse geschnittene Gurken
1 Tasse Kohl

5 Radieschen

1 mittlere Tomate

Y2 mittelgroBe Karotte

ROHES GEMUSE

1 Tasse Griinkohl

1/2 Tasse Riben/Rote Beete

1 Tasse Brokkoli

Nahrstoffquelle: USDA (United
States Department of Agriculture)
Néhrwerttabellen.

Rot markiertes Obst und Gemiise
enthdlt eine hohe Menge an
Kalium und sollte vermieden
werden.
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WAS IST

KALIUM:.

Kalium it ein  Mineralstoff,
der essentielle  Funktionen im
Korper  beeinflusst. ~ Chronische
Nierenkrankheiten kénnen zu einer
Steigerung des Kaliums im Blutfihren.
Aus diesem Grund sollte auf eine
ausgewogene Kaliummenge
in der Erndhrung geachtet
werden.

WORIN IST ENTHALTEN?

Kalium findetman in vielen Nahrungsmitteln
und Getrdnken, insbesondere in Friichten,
Gemise und industriell ~ gefertigten
(prozessierten) Nahrungsmitteln.

Kalium ist als “K" auf
Nahrungsmitteletiketten
abgekirzt.

Je nach Art des Lebensmittels variiert die
Kaliummenge.

Wenn ich eine chronische
Nierenkrankheit habe und meine
Kaliumwerte im Blut erhoht sind
(>5mmol/I),

WAS SOLLTE ICH BEZUGLICH
ERNAHRUNG BEACHTEN?

Lassen sie sich von einer professionellen
Erndhungsberatung beraten und sprechen
Sie mit lhrer/lhrem Nephrolog*in. Falls
dies nicht méglich ist, helfen die folgenden
Informationen lhre Erndhrung anzupassen:

Es ist wichtig

aus
ihrer  Ernghrung
Hinsichtlich kaliumhaltiger Lebensmittel raten
wir Folgendes:

Ersetzen sie Kaliumreiches Obst und
gemise mit kaliumarmen Sorten
entsprechend der nachfolgenden Tabelle.
Die tégliche Kaliumzufuhr ist abhéngig von
der individuellen Situation. Grundsétzlich
sind 3 Portionen kaliumarmes Obst, und 2
Portionen rohes Gemiise pro Tag selbst bei
hohen Kaliumwerte im Blut gut tolerierbar.

Gemise und Bohnen sollten bestenfalls
abgekocht werden, wie in der Broschire
fir Gemise beschrieben.

Obst und Gemiise aus der Dose kénnen
kaliumhaltige Zusatzstoffe enthalten.
Deshalb sollten frische Produkte bevorzugt
werden. Falls Dosenprodukte verwendet
werden, sollte die iiberschiissige Flussigkeit
abgetropft und das Dosengemiise bzw.
-obst vor Verzehr abgewaschen werden.

Alle Nusse sind kaliumreich. Bei hohen
Kaliumwerten im Blut sollte auf Nusse
weitestgehend verzichtet werden.

Vermeiden sie

Wenn ich eine chronische
Nierenkrankheit habe und meine
Kaliumwerte im Blut normwertig
sind, was sollte ich beziiglich
Erndhrung beachten?

sollten auch
bei normalen Kaliumwerten weitestgehend
vermieden werden.

Bei  einer  stark  eingeschrénkten
Nierenfunktion (eGFR < 15 ml/min/1.73
m2) ohne Dialysepflichtigkeit ~sollten
die gleichen Erndhrungsempfehlungen
beachtet werden wie beim Vorliegen
erhdhter Kaliumwerte im Blut.

und kochen sie die Produkte
zur zusditzlichen Reduktion des Kaliumgehalts.

GIBT ES WEITERE KALIUMREICHE LEBENSMITTEL?

Weitere kaliumreiche Lebensmittel sind z.B.

und . Bei hohen Kaliumwerten
im Blut sollten diese Lebensmittel vermieden werden.

SEHR WICHTIG!

Verwenden sie keinen Kochsalzersatz, der
KCI (Kaliumchlorid) enthélt. Solche Salze werden
fir Menschen mit hohem Blutdruck empfohlen, aber
sind bei chronischer Nierenkrankheit nicht geeignet.

Die Sternfrucht ist das einzige
komplett verbotene Lebensmittel
fir Menschen mit chronischer
Nierenkrankheit. Dies liegt jedoch
nicht am Kaliumgehalt, sondern an einem
enthaltenen Neurotoxin, das durch Dialyse nicht aus dem Blut
entfernt werden kann. Der Verzehr von Sternfrucht kann bei
Menschen mit chronischer Nierenkrankheit zu Krampfanféllen,
Koma und sogar zum Tod fihren.

Diese Broschiire wurde entwickelt durch
Carla Maria Avesani, Alice Sabatino and Christian Maiias Ortiz. Die Ubersefzung ins
Deutsche erfolgte durch Jan Degenhardt, Sebastian Strubl und Roman-Ulrich Miiller.



