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1 Liebe Patientin, lieber Patient

Das erste halbe Jahr nach der Transplantation

In der ersten Zeit nach der Transplantation wird durch die immunsuppressive Therapie die
Abwehr des Kérpers eingeschrankt.

Damit sinkt auch die Fahigkeit des Korpers, mit krankmachenden Keimen eigenstandig fertig zu
werden.

Nach der Transplantation erfreuen sich insbesondere Nierentransplantierte an ihrer zuriick
gewonnenen Ernahrungsfreiheit. Trinkmengenbeschrankungen, aber auch strenge Phosphat- oder
Kalium- Einschrankungen, gehdéren so meist der Vergangenheit an.

Vielmehr steht nun eine vollwertige, gesunde Kost auf dem Speiseplan. Sie unterscheidet sich
dabei kaum von denen der normalen Bevélkerung.

Die Beachtung keimarmer Erndhrung sowie hygienische Vorsichtsmaf3nahmen bei der Zubereitung
von Speisen kénnen helfen, krankheitserregende Keime fernzuhalten. Da innerhalb des ersten
Jahres nach Transplantation die abwehrschwachenden Medikamente in der Regel reduziert
werden kdnnen, ist die keimarme Kost vor allem in der ersten Zeit nach der Transplantation

sinnvoll.

Dieser Ratgeber soll Sie mit vielen Informationen und Tipps unterstitzen. Ein groRes Anliegen ist,
den Genuss und die Freude am Essen zu erhalten. Taglich mit Appetit zu essen tragt sehr zum

Wohlbefinden bei.

Ihr Erndhrungsteam aus Damp
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2 Allgemeine Informationen uiber eine keimarme Ernahrung

Eine keimarme Ernahrung beinhaltet nicht allein die Auswahl der Nahrungsmittel, sondern bezieht
auch deren Einkauf und das Wissen um die richtige Zubereitung und Lagerung mit ein. Viele
Nahrungsmittel kbnnen mit einfachen Tricks keimarm zubereitet werden. Dazu ist es wichtig,
bereits vorher zu erkennen, welche Nahrungsmittel eine starke Keimbelastung enthalten kénnten.

Was Sie beim Einkauf beachten sollten!

v

Keine Lebensmittel in beschadigten Verpackungen oder eingedriickten Dosen kaufen. So
sollte z.B. Obst keine braunen Stellen haben und die Quarkpackung nicht eingerissen sein.
Achten Sie auf das Mindesthaltbarkeitsdatum.

Bei Tiefklhlprodukten darf die ,Kuhlkette“ wahrend des Heimtransportes nicht unterbrochen
werden. (Kuhltasche verwenden).

Kleine Verpackungseinheiten kaufen.

Wourst und Kase frisch aus der Vitrine oder Randstlick aufschneiden lassen.

Was Sie bei der Lagerung beachten sollten!

v
v
v

Grundsatzlich sollten alle Lebensmittel kiihl und dunkel gelagert werden.
Brotkasten und Kuhlschrank regelmafig z.B. mit Essigwasser reinigen.
Pflanzliche und tierische Nahrungsmittel immer getrennt aufbewahren. Benutzen Sie dafur

verschlieRbare Behaltnisse.

Was Sie bei der Zubereitung von Speisen beachten sollten:

4

Allgemein gilt: Das ausreichende Braten, Kochen oder Backen von Speisen vermindert die
Keimzahl. Vor allem Fleisch, Fisch und Eier bzw. Gerichte / Speisen mit Ei immer gut erhitzt
zubereiten.

Verzehren Sie die Speisen zligig nach dem Zubereiten oder lagern Sie die Speisen kihl.
Lagern oder Stehenlassen von Speisen bei Raumtemperatur ist noch heute die haufigste
Ursache von Lebensmittelvergiftungen.

Vernichten Sie Lebensmittel, selbst wenn Sie nur leicht angeschimmelt sind.

Das Herausschneiden der verdorbenen Stelle reicht nicht aus, um Schimmel zu beseitigen.
Manchmal verweilen die Einkaufe langer im eigenen Vorrat als man denkt.

Vor der Zubereitung lohnt sich daher ein Blick auf das Verfalldatum. Wenn es Gberschritten
ist, sollte das Lebensmittel nicht mehr verzehrt werden.

Bei Benutzung der Mikrowelle sollten Sie darauf achten, dass eine Temperatur von
mindestens 75 Grad gleichmaRig im ganzen Gericht durch mehrmaliges Umrlhren erreicht

wird. Die Mikrowelle ist nach Gebrauch zu reinigen.
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3 Genussvoll Essen und Trinken nach Nierentransplantation

/Lebensspende und bei medikamentoser Immunsuppression
Grundsatzlich empfehlen wir eine gesunde, vollwertige Ernahrung.

Eine vollwertige, gesunde Erndhrung soll die Gesundheit, die Leistungsfahigkeit und das
Wohlbefinden des Menschen erhalten bzw. fordern.

Dieses Ziel wird am ehesten dann erreicht, wenn die Erndhrung abwechslungsreich und
energiebewusst und in der richtigen Menge alle notwendigen Nahrstoffe enthalt.

,Damit es lhnen leichtfallt, die richtige Auswahl aus dem riesigen Lebensmittelangebot zu treffen
und damit Sie auch alle lebensnotwendigen Nahrstoffe in den richtigen Mengen essen, sollen Ihnen
die Regeln der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) dabei helfen.*

Unsere Grundnahrungsmittel sind in 7 Gruppen eingeordnet:
(1) Brot, Kartoffeln, Getreideflockenerzeugnisse

(2) Gemiise und Htilsenfrtichte,

(3) Obst und Niisse,

(4) Milch und Milchprodukte,

(5) Fleisch, Wurst, Fisch und Eier,

(6) Fette,

(7) Getrénke.

Jede Lebensmittelgruppe liefert Ihnen lebensnotwendige Nahrstoffe in unterschiedlicher Menge.

3.1 Getreideprodukte mehrmals am Tag und dazu reichlich Kartoffeln

Den groften Teil des Erndhrungskreises nehmen Brot, Getreideflocken, Reis, Nudeln, sowie
Kartoffeln ein. Daflir gibt es mehrere Griinde. Diese Lebensmittel enthalten reichlich Vitamine,
Mineralstoffe sowie Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Kohlenhydrate in Form von Starke
aus Getreideprodukten machen fit, fordern die Konzentration und sattigen hervorragend. Sie sind
die ideale Energiequelle flir unseren Korper. An diesen Lebensmitteln kdnnen Sie sich richtig satt
essen. Sie sollten deshalb bei keiner Mahlzeit fehlen, also mindestens viermal taglich auf dem
Speiseplan stehen.

Bevorzugen Sie beim Einkauf Brot und Getreideprodukte aus vollem Schrot und Korn mit einem
Getreideanteil aus 90% Vollkornmehl oder Vollkornschrot.

Wir empfehlen lhnen fiir lhren taglichen Speiseplan:

e taglich 4 bis 6 Scheiben Vollkornbrot
und

e taglich eine Portion Reis
oder

e eine Portion Nudeln
oder

eine Portion Kartoffeln
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H Tipps:

3.2

Wahlen Sie aus dem grol3en Brotsortiment nach Ihrem Geschmack,
bevorzugen Sie Vollkornprodukte

Die Brotscheiben dirfen ruhig ein bisschen dicker sein, der Wurst- und Kasebelag dinner

Probieren Sie weitere Getreidesorten z.B. Dinkel, Griinkern, Gerste, Hafer, Hirse

Gemiise, Rohkost und Obst

Zur Basis einer gesunden Erndhrung gehéren Obst und Gemtuse. Studien zeigen, dass Menschen,
die taglich viel Gemuse und Obst essen, seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmten
Krebserkrankungen leiden.

Gemiise und Obst sind ideale Fitmacher, denn sie sind

> 4

fettarm mit wenigen Ausnahmen wie Nusse, Oliven, Avocados. Diese haben zwar einen
recht hohen Fettgehalt, allerdings wirkt sich das enthaltene Fett sehr positiv auf Herz und
Kreislauf und auf die Blutfette aus

reich an Vitaminen, die fir wichtige Kérperfunktionen gebraucht werden und sie starken das
Abwehrsystem

reich an Ballaststoffen, die die Verdauung anregen, beglinstigen eine gesunde Darmflora
und wirken sich glinstig auf die Blutfett- und Blutzuckerwerte aus

reich an sekundaren Pflanzenstoffen z.B. die Farb- und Duftstoffe in Pflanzen, die den
Korper vor Krankheiten schiitzen

jederzeit in grolder Auswahl erhaltlich

preiswert in der Saison, tiefgekuhlt das ganze Jahr verfugbar

vielseitig und ideal fur den kleinen Hunger zwischendurch
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NIMM ,,5 AM TAG“ BEDEUTET:

taglich 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst.

Abwiegen einer Portion ist nicht notwendig. Ihr persénliches Maf} haben Sie immer dabei:
lhre Hand! Daraus ergeben sich Mengen, die zum Alter und zur Kérpergréf3e passen.

Gemiise und Obst, vielseitig einsetzbar:

e Gemuse und Obst nach Jahreszeit auswahlen

e Essen Sie mehr Obst und weniger Sulligkeiten

o Mischen Sie verschiedene Salate miteinander und erganzen Sie mit Obst

o Greifen Sie zu den Hauptmahlzeiten zu mehr Gemiuse, Kartoffeln, Nudeln, Reis und
weniger zu Fleisch

e Grillen oder braten Sie GemUsescheiben z.B. Aubergine, Zucchini, Paprika, Kohlrabi

o Pflanzlicher Brotbelag bzw. Brotaufstrich oder Gemusesllze anstelle von tierischem Belag

¢ Gemusestabchen statt fettreicher Kartoffelchips knabbern

e Ziehen Sie Obstkuchen den Sahneschnitten vor

Vermeidung einer Keimbelastung

o Keime befinden sich besonders auf der Oberflache von Obst und Gemdse.
Durch Druckstellen konnen diese sogar ins Innere vordringen.

e Durch grindliches Waschen und Abreiben kann die Keimbelastung stark reduziert werden.
Noch sicherer ist es, Obst und Gemuse geschalt zu verzehren. Alles was in Bodennahe
wachst und wir nicht kochen oder schalen kénnen (z.B. Erdbeeren, Salat), sollte besonders
im ersten halben Jahr gemieden werden.

e Keine rohen Pilze, Sprossen und Keimlinge verzehren.

e Krauter und Gewurze immer mitkochen.

¢ Vernichten Sie Lebensmittel, selbst wenn sie nur leicht angeschimmelt sind.

Das Abschneiden der verdorbenen Stelle reicht nicht aus.

e Hulsenfrichte und insbesondere Nusse sind oft nicht sichtbar mit Schimmel befallen. In
ausreichend gekochter Form wie z.B. als Suppe sind Hulsenfriichte wie Erbsen, Bohnen,
Linsen und Sojabohnen eine Bereicherung des Speiseplans.

Aufgrund mdglicher Infektionsgefahr sind alle Sorten von frischen und unverarbeiteten
Nissen wie Erd-, Wal-, Paranusse, Mandeln, Kokosflocken, Sesam-, Sonnenblumen-,
Kirbis-, Cashew- und Pistazienkerne in den ersten Monaten nach einer Transplantation
weniger zu empfehlen. Diese finden Sie oft in Mislimischungen, Knabbereien oder zur

Dekoration auf Gerichten.
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Sonderfall Grapefruit

Diese Frucht und deren Saft beeinflusst die Wirksamkeit der immunsuppressiven Medikamente und
muss vermieden werden.

3.3 Milch- und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Quark, Kefir, Buttermilch und Kase sind unsere wichtigsten
Quellen fur Calcium. Setzen Sie deshalb zwei- bis dreimal taglich fettarme Milch, fettarme
Milchprodukte wie Quark, Joghurt, Kefir, Buttermilch und fettarmen Kase auf Ihren Speiseplan. Mit
einem V4 Liter Milch oder 250 g Joghurt oder Quark etc. und 2 Scheiben fettarmem Kase haben Sie
bereits die empfohlene Tageszufuhr fir Calcium erreicht.

Vermeidung einer Keimbelastung

Mit H- oder Frischmilch aus dem Supermarkt sind Sie auf der sicheren Seite. Diese sind
warmebehandelt, im Gegensatz zur Frischmilch vom Bauernhof, welche durchaus fur Sie
krankmachende Erreger enthalten kann. Auch Joghurts kdnnen manchmal aus Rohmilch
hergestellt worden sein und sollten dann gemieden werden

Kein Schimmelkase, wie z.B. Gorgonzola, Camembert, Brie, Roquefort.

Sollte bei der Lagerung von Kase doch einmal etwas ungewollt verschimmeln, schneiden
Sie nicht nur den sichtbar mit Schimmel befallenen Bereich ab, sondern werfen Sie das
ganze Stlick weg. Denn zumeist hat sich der Schimmel nicht sichtbar auf dem ganzen
Kasestlck ausgebreitet.

Achten Sie auf die Verfallsdaten von Lebensmitteln.

Spruhsahne kann bei falscher Lagerung stark keimbelastet sein. Schlagen Sie Sahne
besser frisch auf und verbrauchen Sie sie umgehend.

Eis sollten Sie nur verzehren, wenn Sie sicher sein kénnen, dass die Kihlkette nicht
unterbrochen wurde. Eis ist durch das An- und Auftauen ein guter Nahrboden flir Keime.
Softeis ist weniger zu empfehlen.

. v \'1)"&*-
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3.4 Ausreichend, aber nicht zu viele tierische Lebensmittel
Tierische Lebensmittel wie Fisch, Fleisch, Wurstwaren und Eier liefern hochwertiges Eiweil} und

zuséatzliche Nahrstoffe.

See- und SiuRwasserfische liefern neben dem hochwertigen Eiweil} vor allem

[}
lebenswichtige Fettsauren, sowie verschiedene Vitamine und Jod.

Ihre Jodversorgung kénnen Sie mit mindestens einer Seefischmahlzeit pro Woche, taglich
fettarmer Milch oder fettarmen Milchprodukten sowie durch Verwendung von jodiertem
Speisesalz und daraus hergestellten Lebensmitteln deutlich verbessern.

X

Deshalb sollten Sie mindestens zweimal pro Woche Fisch essen:

1 Portion fettarmen Seefisch wie Kabeljau, Dorsch, Schellfisch, Seelachs, Scholle, Flunder;
diese enthalten das wichtige Jod. SulRwasserfische wie Aal, Flussbarsch, Forelle, Hecht,

Karpfen, und Zander haben nur sehr wenig oder kein Jod.

1 Portion fettreichen Seefisch wie Lachs, Hering, Makrele und Thunfisch. Sie liefern
zusatzlich wertvolle Omega-3-Fettsauren und senken das Risiko flr Herz-Kreislauf-

Krankheiten.
Vermeidung einer Keimbelastung
Fisch kann potentielle Krankheitserreger mitbringen,
deshalb ist (halb) roher Fisch wie Raucherlachs, Matjes, Sushi in den ersten 6 Monaten nicht

empfehlenswert.
Fisch immer gut waschen und richtig durchbraten bzw. kochen.

Fir die eigene Zubereitung empfiehlt sich, Frischfisch nicht langer als einen Tag im
Kuhlschrank aufzubewahren und tiefgefrorenen Fisch ohne vorheriges Auftauen zu garen.

So halten Sie die Keimzahl mdglichst gering.

3.5 Fleisch und Wurstwaren
Im Fleisch steckt wertvolles Eiweil. Es ist zudem ein wichtiger Eisen- und Vitamin B-Lieferant.

Allerdings enthalten Fleisch und Wurst je nach Sorte viel Fett, gesattigte Fettsauren und weitere
unerwunschte Begleitstoffe wie Cholesterin und Purine.

Hier reichen bereits kleine Mengen aus, um optimal versorgt zu sein:

e 2 bis 3 kleine Portionen Fleisch in der Woche

und

e 2 bis 3 Portionen Wurst wochentlich reichen vollig aus.

A
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Bevorzugen Sie die fettarmen Sorten (die Vorliebe fir fettes Fleisch und fette Wurst kann
sich, wenn die Energiezufuhr nicht beachtet wird, ungtinstig auf Ihr Kérpergewicht
auswirken und die Konzentration bestimmter Blutfette erhdhen (Gesamt- und LDL-
Cholesterin)).

Wabhlen Sie bevorzugt fettarme Fleischstlicke wie Ober- und Unterschale, Filet oder Hifte
aus.

Aus dem Angebot an Wurstsorten sind z.B. gekochter und gerducherter Schinken (ohne
Fettrand), Lachschinken, Putenbrust, Geflliigelwurst, Bratenaufschnitt, Aspikaufschnitt oder
deutsches Cornedbeef empfehlenswert.

Vermeidung einer Keimbelastung

Mett, Tatar, rohes Hackfleisch, roher Speck, Roastbeef, Salami sollte der frisch
transplantierte Mensch eher meiden. Fleisch sollte vor der Zubereitung abgewaschen und
gut durchgebraten bzw. gekocht werden. Das Fleisch sollte an keiner Stelle mehr rot gefarbt
sein - auch nicht am Knochenansatz.

Um die Keimbelastung beim Auftauen von Fleisch gering zu halten, lassen wir das Fleisch
am besten auf einem Sieb auftauen und schitten die Auftaufliissigkeit weg. Die Keime
vermehren sich am wenigsten, wenn wir das Fleisch im Kihlschrank auftauen. Bei
Zimmertemperatur oder im Wasserbad kann die Keimvermehrung schnell ansteigen.
»+Achten Sie darauf, dass die Auftaufliissigkeit nicht mit anderen Lebensmitteln in Berlihrung
kommt!“.

Geflligel kann mit Salmonellen belastet sein und sollte daher getrennt von den Ubrigen
Lebensmitteln gelagert und besonders behandelt werden. Das ausreichende Garen oder
Braten ist hier sehr wichtig.

3.6 Huhnereier

Auch Eier enthalten wertvolles Eiweil und viele andere wichtige Nahrstoffe. Mehr als etwa drei Eier
in der Woche sollten es nicht sein. Denken Sie auch an die verarbeiteten Eier in Omelette oder
Kuchen - die zahlen ebenfalls dazu.

Vermeidung einer Keimbelastung

Der Austausch roher Zubereitungen gegen gut erhitzte zieht sich wie eine Denkstiitze durch
den Essensplan. Rohe Eier kbnnen ebenso wie nicht ausreichend erhitzte Geflligelspeisen
Salmonellen enthalten. Kochen bzw. braten Sie Eier lange genug durch.

Nicht empfehlenswert sind deshalb auch Speisen, die mit rohen Eiern zubereitet werden.
Rohe Eier verstecken sich oft als Zubereitung mit rohem Eigelb oder Eiweil} in StRspeisen,
wie z.B. Tiramisu, Cremes, Mousses, aber auch in frisch hergestellter Mayonnaise. Vor
allem im Sommer kann sich hier die Keimzahl schnell erhéhen und vermehrt zu
Lebensmittelinfektionen fuhren.
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3.7 Ole und Fett - Fett ist nicht gleich Fett -

Ole und Fette sorgen fiir einen vollmundigen Geschmack. Zudem tragen sie zur Versorgung mit
fettléslichen Vitaminen bei und enthalten lebensnotwendige Fettsauren.

Neben der Menge der Fette, die wir taglich zu uns nehmen, ist vor allem auf eine gezielte
Veranderung der Fettqualitat zu achten. Sie hangt von den Fettsauren ab, aus denen das Fett
aufgebaut ist.

Weniger ,,gesattigte Fettsauren“

Sie kommen vor allem in Wurstsorten, Kase, in stilen und herzhaften Leckereien, Butter, Kokos-
und Palmkernfett, aber auch in Fertigprodukten und Fast Food vor.

Den meisten Produkten sieht man ihren hohen Fettgehalt gar nicht an (sogenanntes verstecktes
Fett). Mit diesen ,versteckten Fetten“ nehmen wir rund drei Viertel unseres gesamten
Nahrungsfettes zu uns. Durch einen hohen Verzehr von gesattigten Fettsauren erhéhen sich die
Blutfette, mit der mdglichen Folge von Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Mehr ,,ungesattigte Fettsauren“

Bevorzugen Sie pflanzliche Lebensmittel wie Oliven, Nisse, Samen und hochwertige Pflanzendle
wie z.B. Olivendl, Rapsol, Sojadl, Leindl und Walnussdl und daraus hergestellte Margarinesorten
sowie Fett aus Seefischen. Diese Ole enthalten wie das Fischfett wertvolle Fettsduren, die sich
positiv auf die Blutfette und das Herz-Kreislauf-System auswirken.

Sparen Sie nicht am richtigen Ol, dafiir aber am falschen Fett!

Gerade in Sachen Fett gilt es also umzudenken. Es gibt ,gute” und ,schlechte” Fette. Bei den
schlechten kommen wir um das Einschranken nicht herum. Hier empfiehlt es sich, moglichst
magere bzw. fettarme Lebensmittel auszuwahlen. Vermeiden Sie auch Produkte mit geharteten
Fetten, z.B. salzige Snacks, fette StRigkeiten, Geback, Fertiggerichte und frittierte Produkte.

Auf Fett muss dennoch nicht verzichtet werden - im Gegenteil - Sie durfen Fett essen, wenn es sich
um das gute Fett handelt.

Deshalb ist es empfehlenswert, fir die Nahrungszubereitung taglich 4 bis 5 Essléffel Ol (1 EL. = 10
g) zu verwenden. Sie lassen sich vielseitig einsetzen, sowohl fir Salate, um Gemiuse zu verfeinern,
als auch zum Kochen und Braten. Sie kdnnen auch beim Kuchenbacken die angegebene Menge
Butter oder Margarine durch Ole ersetzen

(1 Essloffel Ol ersetzt 12 g Butter oder Margarine).

3.8 Reichlich Flussigkeit

Taglich sollten mindestens 1,5 - 2 Liter Flissigkeit Gber den Tag verteilt getrunken werden. lhr Arzt
legt die Trinkmenge womaoglich genauer fest. In diesem Fall hatte die Trinkmenge dann den Status
einer medizinischen Therapie. RegelmaRiges Trinken, am besten zu jeder Mahlzeit und
zwischendurch, schiutzt vor Wassermangel. Wer erst trinkt, wenn sich ein Durstgeflhl einstellt,
wartet zu lange, denn Durst ist ein deutliches Warnsignal des Korpers fur Flissigkeitsdefizite.
Altere Personen oder Stressgeplagte verspiren oft keinen Durst und sollten daher besonders
darauf achten, genug zu trinken.
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Empfehlenswerte HeiR— und Kaltgetranke:

Leitungswasser

Mineralwasser mit mehr oder weniger Kohlensaure < 20 mg Na
ungezuckerte Frichte-, Blatter- und Krautertees

heilRe entfettete Brihe oder Gemusebrihe

mit Wasser stark verdinnte Fruchtsafte

und Gemuseséfte (industriell hergestellte stark verdiinnen)

Auch mehrere Tassen koffeinhaltige Getranke pro Tag sind unbedenklich. Dazu zahlen Kaffee,
schwarzer Tee, griner Tee und Matetee. Als alleinige Durstléscher sind diese Getranke
ungeeignet.

Vermeidung einer Keimbelastung

e FUr Getranke gilt ebenfalls der Grundsatz der frischen Zubereitung. Kaffee, Tee und frisch
gepresste Séfte sollten frisch zubereitet und umgehend getrunken werden.

e Getranke und Flaschen sollten nach Anbruch wieder verschlossen im Kihlschrank gelagert
werden. Und nach dem Offnen zlgig geleert werden.

e _Wir sind zwar Flaschenkinder aber...“ nicht direkt aus Flaschen trinken, in denen hinterher
noch etwas zum spateren Konsum verbleibt. Bei kleinen Flaschen ware es medizinisch
unbedenklich.

¢ In Gaststéatten offen ausgeschenkte Getranke wie z.B. Bier kénnen mdglicherweise mit
Keimen belastet sein. Bevorzugen Sie in Restaurants und Gaststatten Getranke aus
Flaschen, die eigens fur Sie gedffnet werden.

3.9 Bewusster Umgang mit Kochsalz und Alternativen

Das Kochsalz bzw. Natriumchlorid (NaCl) kommt in fast allen Lebensmitteln in natirlicher Form vor
und wird den meisten Lebensmitteln bei der Herstellung zugesetzt. Allein durch den taglichen
Verzehr von Brot, Kase, Wurst nehmen wir so viel Kochsalz zu uns, dass unser Bedarf an Natrium
(ca. 3 g pro Tag) bereits mehr als gedeckt ist. Ein Nachsalzen ist im Grunde Uberflissig und basiert
vielmehr auf einer Gewdhnung an einen bestimmten Geschmack.

Zuviel Salz macht durstig und fuhrt zu Wassereinlagerung im Korper. Hat der Arzt eine
kochsalzreduzierte Ernahrung - das entspricht 6 g Kochsalz pro Tag - empfohlen, reicht es
meistens aus, wenn Sie klinftig auf das Nachsalzen |hrer Speisen verzichten bzw. sehr sparsam
mit dem Salz umgehen.

Ein sparsamer Verzehr empfiehlt sich auch bei stark salzhaltigen Lebensmitteln wie: geraucherte
und gepdkelte Fleischwaren, marinierte, gesalzene und geraucherte Fischwaren, Fischkonserven,
Salz- und Kasegeback, Fertigsuppen und -sol3en, Brihwirfel, gekérnte Brihe u.a., Tomatenmark,
Tomatenketchup, Senf, Sojasofte und ahnliche Wirzmittel.

Vorsicht auch bei Jodsalz, Knoblauchsalz, Meersalz, Glutamat und Maggi. Alle diese Produkte sind
gleichzusetzen mit Kochsalz.

Setzen Sie Krauter und Gewidrze ein, um lhre Speisen abzuschmecken. Mit Paprika, Curry,
Kimmel, Kurkuma und Pfeffer erhalten Ihre Speisen den richtigen Pfiff. Ebenfalls kbnnen Essig
und Zucker den Geschmack abrunden.
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3.10 Zucker in MafRen

Einige Patienten entwickeln nach einer Transplantation (zum Teil vorriibergehend) einen Diabetes
mellitus durch die Gabe von Kortison.

In der Regel bessern sich die Blutzuckerwerte mit der Reduktion der Kortison-Dosis.

https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTbp6AtTrOy0z4-UlvhgsMU1G1nZtGCj813fnK4rPRpvtHepJoSnA

Deshalb empfehlen wir:

Nach Méglichkeit nicht mehr als 50 Gramm Zucker am Tag

¢ Insbesondere auf geslifite Getranke achten (Cola, Limo etc.)

e Achten Sie beim Einkauf bei den Zutatenlisten auf die Endung ,ose”; damit ist immer ein
Zucker gemeint. Steht ,0ose“ auch noch an den ersten vier Stellen, dann beinhaltet das
Lebensmittel ganz viel Zucker

e Selten und in kleinen Mengen SufRes essen und dann bewusst geniefen

o Statt gestiRter Milchprodukte z.B. Naturjoghurt fettarm und frisches Obst

e Zucker gegen Sufstoff austauschen

o Verwenden Sie weniger Zucker beim Backen. In Kuchenrezepten ist haufig zu viel Zucker
angegeben.

Verwenden Sie Zucker und Salz sparsam mit Fingerspitzengefiihl.

Eln Plus fiir Krauter und Gew(ir !

http://www.balkon-oase.de/wp-content/uploads/Kr%C3%Ad4uter-vom-Balkon1.jpg

> 4
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4 Allgemeine Hygiene in der Kuiche

e Handewaschen vor und nach jeder Essenszubereitung nicht vergessen!!!

e Spullappen und Trockentlcher sind die grofiten ,Keimschleudern®, wenn sie nicht
regelmafig gewechselt werden. Die Waschtemperatur sollte 60° C nicht unterschreiten

(besser Kochwasche).

¢ Arbeitsflachen sollten griindlich mit heillem Wasser, ggf. mit Spulmittel gereinigt werden,
ganz besonders griindlich bitte nach Verarbeitung roher, ungekochter Produkte (Gemise,

Fleisch, Fisch).

¢ Entsorgen Sie haufig Ihre hauslichen Abfalle, achten Sie auf eine geeignete Behaltergroflie
und verwenden Sie diverse Millbeutel.

e Schneidebretter aus Holz oder Plastik sind wenig geeignet, da sich durchs Schneiden Rillen
bilden, in welchen sich Keime gerne einnisten. Beim Spulen werden sie meist nicht
vollstandig sauber. Daher empfehlen wir lhnen Schneideflachen aus Glas oder ahnlich

festem Material.

o Mit einem Vorlegebesteck beim Servieren jeglicher Speise vermeiden Sie, dass z.B.
Brotkrimmel auf dem Frischkase, im Gurkenglas oder auf der Konfitlire besonders mit
geringerem Zuckergehalt zurtickbleiben und nach einiger Zeit zu schimmeln beginnen.
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