Anlage 23: Ubungsprogramm ,, Aktiv durch die Krisenzeit" Anleitung fiir Patienten Uberblick
Erndhrung

Ubungsprogramm , Aktiv durch die Krisenzeit — der Kopf wird frei und der Kérper fit“ ﬁ NTx
i 360°

Liebe Patientinnen, liebe Patienten des NTx 360° Projekts,

nach erfolgreicher Nierentransplantation geht es nun darum, wieder zu lernen sich mit dem Thema
Essen und Nahrungsaufnahme auseinanderzusetzen. Ich méchte lhnen gerne die 3 W — Fragen des
Erndhrungs-1x1 vorstellen.

Die 3 W — Fragen:

1. Wieesseich?
2. Wann esse ich?
3. Was esse ich?

Wie esse ich?

- Entscheidend ist eine Balance zwischen der Energieaufnahme und dem Verbrauch zu finden.
- Langsames Essen -> Erkennen und Spliren von Sattigungsgefuhl.
- Das Essen auf kleinen Tellern anrichten -> Uberblick behalten.

Wann esse ich?

- RegelmiRig 3 Mahlzeiten mit mindestens 4 Stunden Pause dazwischen (stdndiges Essen
hemmt die Fettverbrennung und halt den Insulinspiegel hoch)

Was esse ich?

- Gute und komplexe Kohlenhydrate

- Viel Gemiise (zu jeder Mabhlzeit) und etwas Obst (Cave: Anstieg des BZ)

- Entscheidend ist die Zusammensetzung des Gerichts auf dem Teller (2/4 des Tellers sollen mit
Gemise, % des Tellers mit Vollkornprodukten und % des Tellers mit eiweillreichem
Lebensmittel belegt sein)

Was sind gute, was sind schlechte Kohlenhydrate?

Was passiert in meinem Koérper, wenn ich nicht komplexe Kohlenhydrate zu mir nehme?
Was passiert in meinem Koérper, wenn ich komplexe Kohlenhydrate hinzufihre?

Welche Fette soll ich zu mir nehmen?

Welche eiweildreichen Lebensmittel sind gut fir mich?



Kohlenhydrate

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt gesunden Erwachsenen mindestens 50 %
der taglichen Energiezufuhr in Form von Kohlenhydraten aufzunehmen.

Wie hoch der individuelle Energiebedarf ist, hdngt von verschiedenen Faktoren ab:

eGrundumsatz (ist die Energiemenge die fir die Grundfunktionen des Organismus (Herz, Atmung,
Nieren) im Ruhezustand benétigt wird.

eLeistungsumsatz (umfasst die Energiemenge, die tiber den Grundumsatz hinaus bendtigt wird z.B.
korperliche Aktivitaten in Freizeit und Beruf (PAL-Physical Activity-Level)

ephysiologischen Komponenten (z. B. Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstumsphasen)

sThermogenese, also, wenn durch Stoffwechselaktivitat Warme produziert wird (z. B. nach dem
Essen)

Bei einem PAL von 1,4 (iberwiegend sitzende Tatigkeit) bedeutet das rund 230g/d fiir Frauen und
300g/d fur Manner.

z.B. stecken 230g Kohlenhydrate in:

e 100 Gramm Haferflocken mit Chiasamen und einem Joghurt

e 2 Scheiben Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen und 50 Gramm Mandelmus

e 100 Gramm Naturreis mit 100 Gramm griinen Erbsen und einem kleinen Glas Malzbierz.B.
(netdoktor.de)
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Die guten/komplexe Kohlenhydrate haben einen niedrigen glykdmischen Index, was bedeutet, dass
sie den Blutzuckerspiegel nicht so stark aus dem Gleichgewicht bringen. Hoher Ballaststoffanteil!

- Alle Gemusesorten

- Alle unverarbeiteten Friichte (kein Dosenobst, Marmelade, Sirup)

- Hulsenfriichte wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen

- Nusse wie Walnlsse, Haselnlisse, Macadamianisse, Mandeln

- Vollkorngetreide wie Hafer, Dinkel, Reis, Quinoa, Buchweizen, Hirse
- Kartoffeln und StiBkartoffeln

Die schlechten/nicht komplexen Kohlenhydrate sind industriell verarbeitet. Die Verarbeitung besteht
insbesondere darin, die Ballaststoffanteile zu entfernen. (Randschichten und Keim des Korns werden
entfernt, Vollkornreis wird poliert) Die Haltbarkeit des Lebensmittels wird somit erhéht und verliert
an Vitalstoffen.

- Zucker

- WeiBmehl

- Graubrot / Weizenmischbrot

- weiller polierter Reis

- Kekse

- Geback

- Kuchen

- Stark verarbeitete Kartoffelprodukte (Pommes, Kartoffelchips, Fertigkartoffelpiiree)
- GesliRte Getranke (Cola, Softdrinks, Energydrinks, Fruchtsafte

- SURigkeiten, Schokolade, Bonbons

Fette
Welche Fette soll ich zu mir nehmen?

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt 0,5 Prozent der taglichen
Gesamtenergiezufuhr durch die Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolensdure und 2,5 Prozent durch
Omega-6-Fettsauren Linolsdure abzudecken.

Das Verhaltnis von Omega-6 zu Omega-3-Fettsduren sollte dabei 5:1 sein, also fiinf Teile Omega-6-
Fettsauren zu einem Teil Omega-3-Fettsdauren. Derzeit liegt das durchschnittliche Verhaltnis, das man
aufnimmt, allerdings bei etwa 8:1, denn der Mensch nimmt im Schnitt mehr Lebensmittel auf (Fett,
Eier und Fleisch), in denen Omega-6-Fettsduren enthalten sind.

Essenzielle Fettsauren (mehrfach ungesattigte Fettsduren)

e Omega 3 Fettsauren (alpha Linolensdure): Leindl, Rapsol, Walnussél und Olivendl, Lachs,
Makrele, Hering, Thunfisch oder Sardine.

e Omega 6 Fettsauren (Linolsdure): tierischen Fetten, Muskelfleisch und Innereien, Eiern — vor
allem im Eigelb — und Milchfett
Fazit: Omega-6-Fettsauren sind wichtig fur die Gesundheit, allerdings wirken sich zu hohe
Mengen eher unglinstig aus. (entzlindungsférdernd)
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Proteine

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt eine tagliche Zufuhr von 0,8g/kg Kérpergewicht.
Ein Erwachsener mit 70kg soll um die 56g EiweiR taglich aufnehmen. Die Aufnahme kann sowohl
Uber tierische als auch pflanzliche Lebensmittel erfolgen. 10 -20% der Gesamtkalorienzufuhr sollen
aus EiweiBen bestehen. Je dhnlicher das Nahrungsmitteleiweill dem korpereigenen Eiweil ist, desto
hoher ist die biologische Wertigkeit. Wichtig ist, pflanzliche und tierische EiweiRe zu kombinieren.

Die hochste biologische Wertigkeit haben Kartoffeln mit Spiegelei (Protein-Duo), Linsen mit
Gefligelwurst oder Couscous mit Feta.

Pflanzliche Eiwei3e: Linsen, griine Erbsen, Kidneybohnen, Kiirbiskerne, Mandeln, Haferflocken

Tierische EiweiBe: Putenbrust, Lachsschinken, Seelachs, Forelle, Parmesan, Magerquark, korniger
Frischkase, Vollei

Erndhrungsbeispiele zur Deckung des Tagesbedarfs waren:

*Ein Erwachsener mit 60 Kilogramm Korpergewicht kénnte seinen EiweiRbedarf von rund 48 Gramm
pro Tag mit einem Becher fettarmen Joghurt (250 g) zum Friihstlick und einem 200-Gramm-Lachsfilet
zum Mittag- oder Abendessen decken.

eAlternativ: eine Handvoll Cashewkernen (ca. 25 g) im morgendlichen Mdsli, 100 Gramm Hittenkase
mittags im Salat (13,6) und 100 Gramm Putenbrust mit Quinoa (50 g) abends.

*Vegetarische und vegane Alternative: Eine Schiissel Haferflocken (50 g) mit 100 ml Sojamilch und
einem Essloffel (10 g) Leinsamen morgens, zum Mittagessen eine Portion Linsen (ca. 100 g
ungekocht) und zum Abendessen eine Gemusepfanne mit 100 Gramm Tofu.



