Z
w
I
w
[
[72]
14
w
>
o
X
o
(a]
<




Welche Ernahrung

ist sinnvoll?

Die Lebensmittel, die wir tiglich zu uns nehmen, haben einen

groflen Einfluss auf unser Wohlbefinden und wirken sich maf3-
geblich auf die Gesundheit aus. Sprechen Sie nach Mdoglichkeit
vorab mit Threm Arzt, bevor Sie Erndhrungsratschlidge umsetzen.

Eine gesunde Lebensweise
und Erndhrung sind wichtig

Es gibt zwar keine spezielle ,,ADPKD-
Diat“, dennoch ist eine gesunde Ernah-
rung wesentlich fir ein normales
Korpergewicht und einen Blutdruck im
Normbereich. Damit der Kérper alle wich-
tigen Nahrstoffe erhalt, ist eine ausgewo-
gene und gesunde Erndhrung wichtig.

So wird sichergestellt, dass Sie die Nahr-
stoffe bekommen, die lhr Kérper benétigt.
Zu den wichtigsten Lebensmittelgruppen
gehoren: Obst und Gemdse, starkehaltige
Lebensmittel wie beispielsweise vollkornhal-
tige Mehle fir Brot und Nudeln, Reis und
Kartoffeln sowie proteinreiche Lebensmittel
wie zum Beispiel Fleisch, Fisch, Eier und
Hulsenfrichte, Milch und Milchprodukte.
Zuckerhaltige Lebensmittel sollten den ge-
ringsten Anteil der Mahlzeit ausmachen.




Wie kann
ich mich
gesund

ernahren?

Bitte beachten Sie, dass sich die Hinweise zur gesunden Erndhrung an
Betroffene im CKD-Stadium | bis lll richten. Fiir Betroffene im Stadium IV
wird ein spezieller Erndhrungsratgeber empfohlen.

Weitere wichtige und niitzliche Informationen zur richtigen Erndhrung
finden Sie unter



http://www.pkdcure.de

Die Bedeutung von Kochsalz
und Trinkmenge

Eine der wichtigsten Ma3nahmen und ein
wichtiger Beitrag zu einer gesunden Er-
nahrung bei ADPKD ist es, den Konsum
von Kochsalz (Natriumchlorid) zu verrin-
gern.! Die Verringerung des Salzkonsums
kann den Blutdruck senken und sich Gber
diesen Effekt positiv auf die Aufrecht-
erhaltung der Nierenfunktion auswirken.
Wenn die Nieren nicht richtig arbeiten,
kann sich Natrium im Kérper ansammeln
und dazu fiihren, dass der Blutdruck
steigt.

Die empfohlene téigliche
Trinkmenge bei ADPKD ist

ein sensibles Thema, da Salz,
Flassigkeit und Blutdruck eng
miteinander zusammenhingen.
Wenden Sie sich bei Fragen an
Ihren Arzt. Er kann Thnen hel-
fen, Ihre téglich benotigte
Menge der Flissigkeitsaufnahme
festzustellen.

Bedenken Sie dabei, dass sich die tag-
liche Salzmenge nicht nur aus dem
Anteil errechnet, den Sie den Speisen
bei Tisch oder wéahrend des Kochens
hinzufiigen, sondern auch aus dem

,versteckten“ Salz in Lebensmitteln
wie zum Beispiel Speck, Schinken,
Wirstchen, Fast Food und Fertigmahl-
zeiten. Salz ist sogar in Friihstiicksflo-
cken, Brot und einigen Gemiisesaften
enthalten!




Praktische Tipps zur Verringerung des Kochsalzkonsums

Der beste Weg, Ihren Salzkonsum zu verringern, ist es, lhre Mahlzeiten aus frischen
Zutaten selbst zuzubereiten. Beriicksichtigen Sie dabei folgende Hinweise:

Verwenden
Sie zum Backen
natriumfreies
Backpulver.

Verwenden
Sie frische oder
getrocknete Krauter
anstelle fertiger Wiirz-
mischungen (Ausnahme:
ungesalzene Wirz-
mischungen).

Machen Sie Ihre
Mahlzeiten schmack-
hafter, indem Sie folgende
Zutaten verwenden: salzfreie
Wiirzmischungen (selbst ge-
macht oder gekauft), Zitrussafte
(Zitrone, Limette oder Orange),
Essig, Fruchtaufstriche,
Naturjoghurt.

Verwenden Sie
nur die Halfte
(oder weniger) der im
Rezept angegebenen
Salzmenge.

Fugen
Sie dem Koch-
wasser kein
Salz zu.
Lesen Sie die
Nahrwerttabellen
auf Lebensmittelver-
packungen immer
sorgfaltig.
Spiilen Sie ab-

gepacktes Fleisch
und Hiulsenfriichte,
Gemise und Thunfisch aus
Dosen unter flieBendem
Wasser ab, um uber-
schiissiges Salz zu
entfernen.



02 Welcher Lebensstil

ist sinnvoll?

Wie kann man als Patient durch Bewegung und eine gesunde
Lebensweise seiner Niere etwas Gutes tun? Regelméflige kor-
perliche Betitigung ist auch fiir ADPKD-Patienten wichtig.
Korperliche Aktivitdt hilft Thnen dabei, Ihr Gewicht und Thren
Blutdruck zu kontrollieren und schiitzt so Herz und Nieren.
Regelmiflige Bewegung stellt dartiber hinaus auch eine grof3-
artige Moglichkeit dar, Ihre Energie zu steigern und Miudigkeit
zu verringern. Sprechen Sie vorab mit Ihrem behandelnden
Arzt, bevor Sie mit einer Sportart oder einem neuen Trainings-

programm beginnen.

Lebensstil

Auch wenn es bislang keine besondere
Diat oder andere Maf3nahmen gibt, durch
die sich Zysten bei ADPKD-Patienten
verhindern lassen, kann eine gesunde
Lebensweise dazu beitragen, den Krank-
heitsverlauf positiv zu beeinflussen. Zu-
satzlich hilft eine gesunde Lebensweise
zum Beispiel, Bluthochdruck zu vermei-
den und das Risiko einer Herzerkrankung
zu reduzieren. Dies ist bei ADPKD beson-
ders wichtig. Neben einer Verbesserung
Ihres kérperlichen Aligemeinbefindens
ermoglicht lhnen eine gesunde Lebens-
weise, aktiver und unabhangiger zu sein.
Das kann lhre Lebensqualitat stark ver-
bessern.

Ausgewogene Ernahrung, regelmasi-
ge Bewegung und moderater Sport,
Entspannung sowie ausreichend

Schlaf sind neben der Reduktion
(oder gar Verzicht) von Genussmitteln
wichtige Faktoren, um lhre Lebens-
qualitat zu verbessern.

Auch wenn es schwierig sein kann, lieb
gewonnene Gewohnheiten und den bis-
herigen Lebensstil zu &ndern, kdnnen
diese Maf3nahmen lhre Lebensqualitat
stark verbessern sowie den Verlauf lhrer
Erkrankung positiv beeinflussen.



Ein gesunder Lebensstil bedeutet:

* durch eine gesunde, ausgewogene Erndhrung und eine aktive
Lebensweise ein gesundes Kérpergewicht zu halten

* durch einen eingeschrankten Kochsalzkonsum sowie eine aktive
Lebensweise Bluthochdruck zu vermeiden

* nicht zu rauchen und den Alkoholkonsum einzuschranken
* ausreichend zu schlafen

» drztliche Ratschlage zu befolgen und Arzttermine wahrzunehmen

* auf die regelméflige Einnahme der Medikamente zu achten

»Eine gesunde Lebensweise —

fur eine verbesserte
- Lebensqualitiat bei der ADPKD“




Sport

Einige ADPKD-Patienten vermeiden
Sport, weil sie nicht wissen, welche Art
der korperlichen Belastung fir sie ,,si-
cher* ist, oder weil sie Angst haben, dass
ein neues Trainingsprogramm ihre Nieren
schadigt. Die ADPKD ist kein Grund, um

auf kérperliche Betatigung zu verzichten.

Auch wenn die meisten Sportarten die
Nierenfunktion nicht beeintrachtigen,
sollten ADPKD-Patienten einige Aspekte
beriicksichtigen.

Personen in einem fortgeschrittenen
ADPKD-Stadium sollten Kontaktsport-
arten wie zum Beispiel Rugby, Hockey,
Boxen oder Kampfsportarten vermeiden,
ebenso wie Sportarten, die mit einem er-
hoéhten Sturzrisiko verbunden sind (zum
Beispiel Reiten).

Um eine ,,Austrocknung“ zu vermeiden, ist es sehr
wichtig, ausreichend Wasser zu trinken. Verringern bzw.
vermeiden Sie alkoholische Getranke. Die empfohlenen
taglichen Trinkmengen bei Patienten mit eingeschrank-
ter Nierenfunktion oder Dialysepatienten ist ein sensib-

les Thema, da Salz, Fliissigkeit und Blutdruck eng mitei-
nander zusammenhangen. Wenden Sie sich bei Fragen
an lhren Arzt oder Ihren medizinischen Ansprechpart-
ner. Sie kdnnen Ihnen helfen festzustellen, wie viel Flus-
sigkeit Sie jeden Tag aufnehmen missen.

Der Grund: Ein Schlag oder Stof3 ge-
gen lhre Nieren kann dazu fiihren, dass
Zysten platzen. Sprechen Sie in jedem
Fall mit Ihrem Arzt, bevor Sie mit einer
Sportart oder einem neuen Trainingspro-
gramm beginnen. |hr Arzt kann lhre kor-
perliche Leistungsfahigkeit bestimmen
und ein Trainingsprogramm zusammen-
stellen, das genau auf lhr Fitnesslevel,
lhren Lebensstil und lhre persénlichen
Ziele zugeschnitten ist.




Optimales Korpergewicht

Ein gesundes Kérpergewicht zu halten,
ist fur alle Menschen wichtig. Um ihre
Nierenfunktion zu schitzen, sollten vor
allem ADPKD-Patienten auf ihr Kérper-
gewicht achten. Ubergewicht kann Blut-
hochdruck und hormonelle Veranderun-

gen zur Folge haben und sich negativ auf
die Nierenfunktion auswirken. Ein gesun-
des Koérpergewicht lasst sich am besten
durch eine ausgewogene Ernahrung und
regelmaflige Bewegung erreichen.

Ausreichend

Entspannung Schlaf

O

Ausgewogene
Erndhrung

Es gibt keine Standardformel, um das

fir ADPKD-Patienten ideale Gewicht zu
bestimmen. Das liegt unter anderem da-
ran, dass die Nieren im Krankheitsverlauf
unterschiedlich schnell an Gréf3e und
Gewicht zunehmen kénnen. Auch andere
Faktoren kdnnen das Gewicht beeinflus-
sen, hierzu gehort auch die Ansammlung
von Flussigkeit im Korper. Sprechen Sie
mit lhrem Arzt, um ein fir Sie geeignetes
»Zielgewicht” festzulegen. Weitere
Informationen zu den Themen Ernahrung
und Sport bei ADPKD finden Sie in dieser
Broschiire sowie unter www.pkdcure.de.

Moderater
Sport

Regelmafige
Bewegung


http://www.pkdcure.de

Ausreichend Schlaf

Kérperliche Symptome der Erkrankung
wie zum Beispiel Schmerz kénnen den
Schlaf stéren. Ebenso kénnen krank-
heitsbedingte Sorgen und Angste die
Nachtruhe beeintrachtigen. Haufig sind
Schlafprobleme (Ein- und Durchschlaf-
stérungen) und Schlafmangel sehr krafte-
zehrend. Sie kdnnen bewirken, dass

man sich tagsiiber mide, erschépft und
gereizt fuhlt. Sie selbst kdnnen jedoch
viel dazu beitragen, Ihren Schlaf und Ihre
Schlafgewohnheiten zu verbessern. Eini-
ge wichtige Ratschlage sind im Folgen-
den beschrieben.

Praktische Tipps fir eine
gute Nachtruhe

* Nehmen Sie am Nachmittag keine
koffeinhaltigen Getrédnke mehr zu
sich. Vermeiden Sie nach Méglichkeit
Alkohol, da Alkoholkonsum |hren Schlaf
stéren kann.

* Eignen Sie sich eine entspannende
Routine vor dem Schlafengehen an und
gehen Sie jeden Abend zur gleichen
Zeit ins Bett (auch an den Wochenen-
den).

* Durch eine ausgewogene Erndhrung
starken Sie Ihre Koérperfunktionen und
damit auch Ihre Schlafféhigkeit.

* Werden Sie korperlich aktiv, beispiels-
weise indem Sie spazieren gehen.
Vermeiden Sie es jedoch, ein bis zwei
Stunden vor dem Zubettgehen Sport zu
treiben. Sportliche Anstrengung kann
es schwieriger machen, sich zu ent-
spannen und einzuschlafen.

* Ruhen Sie am Nachmittag oder halten
Sie nur einen kurzen Mittagsschlaf.

* Sprechen Sie mit lhrem Arzt, wenn
Sie unter Schlafproblemen leiden. Der
Austausch mit Selbsthilfegruppen kann
auch sehr nitzlich sein.



Reduktion von / Verzicht
auf Genussmittel

Zu einem gesunden Lebensstil gehért
auch der Verzicht auf bzw. die Reduktion
von bestimmten Genussmitteln, wodurch
der Verlauf der ADPKD positiv beein-
flusst werden kann.!

Auf Rauchen verzichten: Dass Rauchen
schadlich ist, ist allgemein bekannt. Aber
gerade fir ADPKD-Patienten ist Rauchen
besonders unginstig. Es kann zu einem
erheblichen Blutdruckanstieg fiihren und
so die Nieren zuséatzlich schadigen.'

Probieren Sie, mit dem Rauchen aufzu-
héren oder zumindest den Zigaretten-
konsum zu reduzieren.

Bedenken Sie auch, dass erhohter Alko-
holkonsum dazu fiihren kann, dass der
Korper vermehrt Wasser ausscheidet.
Alkohol kann auf3ierdem zu einem An-
stieg des Blutdrucks fiihren. Besondere
Vorsicht ist geboten bei gleichzeitiger
Einnahme von Medikamenten.

Bitte besprechen Sie Detailfragen zu
Genussmitteln mit lhrem behandelnden
Arzt. Auch Selbsthilfegruppen kénnen
Ihnen bei vielen Fragen weiterhelfen
und bieten wertvolle Unterstitzung
im Umgang mit ADPKD und einem ge-
sunden Lebensstil (



http://www.pkdcure.de

A Nl

Wir denken, dass sich die ADPKD-Therapie nur durch neue Ideen
verbessern lasst. Mit Investitionen in die Forschung, der Férderung
der Expertenzusammenarbeit und einer innovativen Patientenkom-
munikation stellt sich Otsuka den Herausforderungen einer um-
fassenden ADPKD-Versorgung. Unser Ziel ist, die Lebensqualitét
der Menschen mit ADPKD zu verbessern, der Niereninsuffizienz
entgegenzuwirken und somit allen Betroffenen eine Zukunftspers-
pektive zu ermoglichen — von Anfang an.
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