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RICHTIG ESSEN BEI NIERENSTEINEN UND CO.
Ob Niereninsuffizienz, Glomerulonephritis, Nephrotisches 
Syndrom oder Nierensteine: Mit richtiger Ernährung lässt es 
sich trotz Nierenerkrankung schmackhaft und ausgewogen 
essen. In diesem Buch erfahren Sie alles Wichtige über Ihre 
Erkrankung. Übersichtliche Ernährungstabellen zeigen auf 
den ersten Blick, bei welchen Lebensmitteln problemlos 
zugegriffen werden kann. Die über 80 Rezepte bieten schnelle 
Snacks für zwischendurch ebenso wie tolle Fisch- und 
Fleischgerichte und leckere Desserts.

IHR PLUS
 Genaue Nährwertangaben
 Praktische Übersichtstabellen
 Tipps und Tricks: Salz, Kalium und Phosphor sparen
 Mit gratis Einkaufslisten-App
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Johann Grassl

freiberuflicher Diätologe, Arbeitsschwerpunkte: (Betrieb-
liche) Gesundheitsförderung, Stoffwechsel erkrankungen, 
Allergien, Übergewicht, Nierenerkrankungen, Ernährungs-
optimierung für Sportlerinnen und Sportler.

Leben Sie leichter. Das leichte Leben darf nicht schwer 
fallen!

Gewinnen Sie mit richtiger Ernährung ein Stück Lebens-
qualität zurück! Als Bestandteil unseres Lifestyles muss 
die Ernährung an die Lebensweise angepasst werden. 
Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme und Energiezufuhr, 
mit Essen sind unter anderem Kommunikation und Emoti-
onen verbunden – nicht umsonst heißt es „die Liebe geht 
durch den Magen“. Deshalb sind meine Informationen, 
Beratungen, Rezepte und Gespräche immer an die Bedürf-
nisse meines Gegenübers angepasst. Guten Appetit und 
viel Spaß beim Nachkochen der Rezepte in diesem Buch!

www.federleicht.at

JOHANN GRASSL
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7

Nierenerkrankungen werden immer häufiger. Der Krank-
heitsverlauf ist meist langwierig und schleichend. Von der 
ersten Schädigung bis zum totalen Versagen der Nieren 
kann es Monate bis Jahre dauern. Die Anfangsstadien der 
Erkrankung sind meist symptomlos, was dazu führt, dass 
die Diagnose häufig erst spät gestellt wird. Je später je-
doch die Krankheit erkannt wird, desto schwerwiegender 
sind die erforderlichen Therapiemaßnahmen für die Le-
bensqualität. 

Steigern Sie Ihre Lebensqualität

Einer der wichtigsten Faktoren, um den Krankheitsverlauf zu 
verlangsamen oder die erforderliche Therapie bestmöglich 
zu unterstützen, ist die richtige Ernährung.

Der Nährstoff-, Mineralstoff- und Flüssigkeitsbedarf muss 
dem Allgemeinzustand und dem Alter der betroffenen 
Person sowie der Art, dem Stadium und der Therapie der 
Nierenerkrankung angepasst werden. Dies führt im Alltag 
oft zu erheblichen Einschränkungen oder zu strikten Vor-
gaben von erlaubten und nicht erlaubten Lebensmitteln, 
zu Flüssigkeitseinschränkungen und zu vorgegebenen 
Portionsgrößen. Meist widersprechen diese Richtlinien 
der landläufig als „gesund“ bekannten Ernährung oder 
den langjährigen Gewohnheiten der Patientinnen und 
Patienten. Aus den genannten Gründen sind die richtigen 
Informationen und dazu passende Hinweise wichtig, um 
diese Ernährung in die Praxis umsetzen zu können. Dieses 
Buch soll Unterstützung hinsichtlich der richtigen Ernäh-
rung bei einer Therapie von Nierenerkrankungen bieten.

VORWORT
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Die Nieren8

Die Nieren sind komplexe Organe mit viel-
fältigen Aufgaben. Eine dieser Aufgaben 
ist das Ausscheiden von nicht benötigten 
Stoffen über den Harn. Jeder Mensch be-
sitzt normalerweise zwei Nieren. Die Nieren 
eines gesunden Erwachsenen sind jeweils 
etwa 11 Zentimeter lang, 4 Zentimeter dick 
und 7 Zentimeter breit. Das Gewicht einer 
Niere liegt bei zirka 120 bis 200 Gramm. 
Schwankungen treten je nach Ernährungs-
gewohnheiten und körperlicher Verfassung 
auf. So ist es zum Beispiel möglich, dass 
bei einer sehr eiweißreichen Kost die Nie-
re das Doppelte ihres Ausgangsgewichts 
erreicht. Bei überwiegend kohlenhydratrei-
cher Ernährung können die Nieren kleiner 
werden. Ursache ist das Ansteigen bzw. 
Absinken der notwendigen Filtrationsleis-
tung. Die Nieren liegen an der hinteren 
Bauchwand, hinter dem Bauchfell rechts 

und links von der Wirbelsäule (im Retroperitonealraum 
bzw. im Raum hinter dem Bauchfell). Dem oberen Nieren-
pol sitzt die hormonproduzierende Nebenniere auf. Von 
jeder Niere führt ein Harnleiter in die Harnblase, daraus 
entspringt eine Harnröhre, die den in den Nieren gebilde-
ten Harn nach außen abtransportiert.

•	 Ausscheidung wasserlöslicher Substanzen, die entweder 
im Stoffwechsel entstehen (z. B. Harnsäure) oder als kör-
perfremde Substanzen zugeführt werden (z. B. Abbaupro-
dukte von Medikamenten)

•	 Regulation des Elektrolyt- und Wasserhaushalts, Regulati-
on des Säure-Basen-Haushalts, Blutdruckregulation

•	 endokrine Funktionen wie die Bildung von Hormonen (z. B. 
von Erythropoetin, einem Hormon, das das Wachstum der 
roten Blutkörperchen anregt)

Hauptaufgaben der Nieren

DIE NIEREN
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Die Nieren 9

Die funktionelle Baueinheit der Niere wird Nephron ge-
nannt. Ein Nephron besteht aus Nierenkörperchen und 
dem Tubulusapparat (lat. „tubulus“ = kleiner, röhrenför-
miger Kanal). Diese Baueinheit bestimmt, wie der gebil-
dete Harn zusammengesetzt ist. Bis zu 98 % des Harns 
besteht aus Wasser, der Rest aus Stickstoff, Salzen, Farb-
stoffen und organischen Säuren. Da das Volumen des 
Harns variiert, können die darin enthaltenen Ausschei-
dungsprodukte mehr oder weniger konzentriert sein.

Laborwerte 

Um eine optimale, dem Krankheitszustand entsprechende 
medizinische und ernährungsbezogene Therapie erstellen 
zu können, ist es wichtig, verschiedene Laborparameter 
der Patientin bzw. des Patienten zu erheben. Anhand die-
ser Parameter kann die (Rest-)Funktion oder Schädigung 
der Nieren sowie der gesundheitliche Allgemeinzustand 
überprüft werden.
Die Kenntnis dieser Parameter unter Berücksichtigung von 
Alter, Geschlecht, Körpergröße, Körpergewicht und den 
Lebensumständen der erkrankten Person ermöglicht eine 
optimal abgestimmte Ernährungstherapie.

•	 Kreatinin: Nierenwert, der im Blut gemessen wird; über die 
Niere mit dem Urin ausgeschiedene Form von Kreatin

•	 Kreatinin-Clearance: vergleichender Wert zwischen dem 
Kreatininspiegel im Blut und dem Kreatininspiegel im Urin; 
gibt Auskunft über die Filtrationsleistung der Nieren

•	 Harnstoff: Hauptabbauprodukt des Proteinstoffwechsels, 
wird im Blut gemessen

•	 Albumin: ist ein Eiweiß, das normalerweise im Blut vor-
kommt; liegen größere Mengen im Harn vor, kann das auf 
einen Nierenschaden hinweisen 

•	 Präalbumin: ist ein Transporteiweiß im Blut und kann unter 
anderem Auskunft über den Ernährungszustand geben

•	 Elektrolyte wie Kalium und Phosphor: sind wichtige Subs-
tanzen im Körper, die unter anderem für die Regulation der 
Herztätigkeit oder zur Energiegewinnung erforderlich sind

Werte zur Überprüfung der Nierenfunktion
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