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Nierenschutz
Wie halten meine Nieren länger?

Was muss ich dazu wissen?
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Welche Fragen müssen wir 
uns stellen?

 Wie erhalte ich meine Lebensqualität?

 Wie schaffe ich es, daß meine 

Nierenfunktion lange hält?

 Wie vermeide ich zusätzliche Schäden?

 Was sind Risikofaktoren?
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Nierenschutz – Übersicht der Themen

Wie kann man eine 
Nierenerkrankung/-

verschlechterung 
feststellen?

Wer ist Betroffen?

Geben Sie Acht 
8 wichtige Regeln

Gehören Sie zur 
Risikogruppe?

Wussten Sie, was Ihre 
Nieren leisten?

© Uwe Korst /  Folie 3

• Alter
• Geschlecht
• Herkunft

• Was spüre ich selbst
• Was prüft der Arzt?

• Einige Fragen an Sie

• Hochleistungsorgan 
Nieren

• Was kann ich 
selbst tun?

• Dazu gehe ich 
regelmäßig zum 
Facharzt/Reha

Was kann mein Arzt 
tun?
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*Gemäß einer Pressemeldung 
der internationalen 
Nierengesellschaften (ASN, ISN 
und ERA-EDTA) vom 27.06.2018 
leiden 10,4% der Frauen und 
11,8% der Männer an einer 
chronischen Nierenkrankheit.
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 Schmerzmittel

 Drogen

 Doping

GFR < 60 ml/min
Bzw. Eiweißaussch.



Nierenschutz – Was kann ich selbst tun? 7

Das Todesrisiko steigt mit dem 
Grad der Niereninsuffizienz

In Abhängigkeit vom 
Grad der Nieren-
insuffizienz haben 
Patienten mit 
Niereninsuffizienz eine 
10-30-fach erhöhte 
Sterblichkeit

Go, NEJM (2004) 351:1296
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Erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bei Niereninsuffizienz

Bei Auftreten einer Niereninsuffizienz 

ist die Wahrscheinlichkeit höher zu 

versterben als die Dialyse zu 

erreichen.

Go, NEJM (2004) 351:1296
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Operationen

Progressionsfaktoren der Niereninsuffizienz

Rauchen

Hochdruck

Diabetes

Herz-
Kreislauf-
Erkrankg.

Albuminurie

Stress

Anämie

Chronische
Entzündung

Harnsäure

Azidose

Phosphat/ 
Vitamin D 
Mangel

Schmerz-
mittel

Rauchen

Übergewicht

Zu viel
Eiweiß

Zu viel
Salz

Fehlende 
Adärence
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Der Einfluss der medikamentösen 

Therapie ist begrenzt, 

Eigenverantwortliches Leben hat 

einen großen Einfluss auf den 

Verlauf einer Erkrankung!
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Patienten benötigen Wissen über ihre 
Erkrankung  

Lederer, MMW, 2015
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1. Halten Sie sich fit und aktiv!

 Achtung  Aktivitäten, die zu Nierenverletzungen führen 

können, vermeiden /  Achtung Kontaktsportarten

„Wenn es ein 
Medikament gäbe, 
dass so viele positive 
Effekte auf die 
Gesundheit bei (fast) 
keinen 
Nebenwirkungen 
hätte, wie der Sport, 
wäre jeder Arzt 
angehalten, es jedem 
Patienten zu 
verordnen."
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2. Blutzucker und 3. Blutdruck im Auge behalten

 Wichtig  Regelmäßig selbst Zuhause messen !

 Vorgaben zur Einstellung des Blutdrucks vom Nephrologen!

 Geeignetes Blutdruckmessgerät Blutdruckliga

 Blutdruckdaten dokumentieren, z.B. App www.blutdruckdaten.de
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Zu 3) Blutdrucksenkung ohne Medikamente

Krafttraining:  -4/3 mmHg Ruhe-RR*
*Kelley & Kelley, 2000
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4. Ausgewogene Ernährung!

 weniger Salz!

 Ernährungsvorgaben des Nephrologen beachten 
(Kalium/Phosphat)

 Empfehlung einer moderaten Eiweiß-Diät  /Obst/ 
Ausgewogen ernähren

 Mahlzeiten nur alle 5 Stunden

 Übergewicht vermeiden Quelle: Weltnierentag
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Lebensstilverändernde Maßnahmen

ESH Guidelines 2013, JNC8 2014
1 Bzgl. der Effekte auf den Blutdruck und/oder das kardiovaskulare Risikoprofil
2 Bzgl. der Ergebnisse in Endpunktstudien

= Diabetes
= Metabol. Syndrom
= Chron. Niereninsuffizienz
= Fettstoffwechselstörungen
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Kochsalzgehalt ausgewählter Nahrungsmittel

Natriumgehalt Kochsalzgehalt 
(mg/100g) (g/100g) 

Fleisch ca. 90 ca. 0.2 
Fisch, Salzwasser 115 0.3 
Matjeshering 2500 6.4 
Milch/Joghurt 48 0.1 
Quark, mager 20 -
Hühnerei 66 0.2 
Kartoffeln 3 -
Gemüse 10 -
Sauerkraut 355 0.9 
Essiggurke / Mixed Pickles 950 2.4 
Obst 3 -
Schinken, Salami 2000-2500 5-6.4 
Brühwurst, Leberwurst 600-800 1,5-2 
Schnittkäse 500-800 1.2-2 
Schmelzkäse 1260 3.2 
Brot/Brötchen 400-600 1-1.5 

Nach Hauner et al. (2011)
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5. Trinkmenge - Natriumgehalt ausgewählter Mineralwässer

mg/L
Adelholzener 10 
Apollinaris 380 
Contrex 9 
Evian 5 
Franken Brunnen 38 
Gerolsteiner 118 
Hassia 236 
Krumbach 8 
Luisen Brunnen 232 
Perrier 14 
Rietenauer 35 
San Pellegrino 45 
Selters 290 
StaatlichFachinger 602 
Teinacher 100 
Volvic 8 
Überkinger 1090
MILCH 1300 

Nach Hauner et al., 2011

<20 mg/L ist natriumarm
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6. Nicht Rauchen

Moderater Umgang mit Alkohol
Alkohol ist die Volksdroge Nr. 1. Jeder Deutsche nimmt jährlich im Schnitt 160 Liter alkoholische 
Getränke zu sich. Das schadet dem Körper in vielfacher Weise, besonders betroffen ist jedoch 
die Leber als zentrales Organ des Alkoholabbaus.

Gegen gelegentlichen und geringen Alkoholkonsum ist nichts einzuwenden. Bei der Einnahme 
von Medikamenten ist jedoch besondere Vorsicht notwendig. Sollten Sie einen höheren 
Alkoholkonsum haben, so suchen Sie unbedingt einen Arzt auf, um Hilfestellung zu bekommen.

Quelle: Deutsches Krebsforschungszentrum
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7. MEDIKAMENTE
keine Medikamente ohne Absprache mit dem Nephrologen nehmen.

Regelmäßige Medikamenteneinnahme (Immunsuppresiva!)   
 Wecker / Partner / ??

Schmerzmittel
 können die Nieren schädigen

schlecht: Diclofenac, Ibuprofen, Paracetamol / besser: Metamizol, Valoron, 

Medikamente ohne Verschreibung
 mit dem Arzt abstimmen !

Blasenentzündungen
 umgehend behandeln lassen
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8. Regelmäßige Arztbesuche, -kontrollen

 Regelmäßige Arzt-Termine vereinbaren und einhalten

 Bei Zweifel (Gewichtszunahme, Temperatur, Ausscheidung, ….)  
zusätzlich den Arzt kontaktieren.

 Der Niere Gutes tun, z.B. Reha, Auszeiten, …..

Quelle: Weltnierentag
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9. Wenn die Psyche leidet

Das Vorhandensein der Erkrankung annehmen.

Gespräche mit anderen Betroffenen

Selbsthilfegruppen (ca. 170 bundesweit)

Seelsorge

Professionelle Hilfe  Psychologe
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Nierenschutz
Ich mache das !

Weitere Fragen?


