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1 Einsatz von KetoCitra® prufen ‘

e Dieses medical food aus den USA unterstltzt alle vorgenannten Punkte.. Besprich Dich mit Deinem Arzt, ob S o2
KetoCitra fur Dein Krankheitsstadium passt. Hard  Easy
Liefert das Keton BHB und unterstitzt damit die Ketose.

Hilft den Nieren widerstandsfahiger gegen schadliche Kristalle zu sein, dank Citrat, Kalzium und Magnesium und \.

hilft, den Urin pH zu normalisieren.
Liefert Kalium, was helfen kann, den Blutdruck zu kontrollieren. i S

2 Ausreichend Wasser trinken

Die taglich zu trinkende Wassermenge hangt vom Stadium der ADCKD Erkrankung ab. Ein typisches Ziel fur
Stadium 1-3 ist, mindestens 3 Liter pro Tag zu trinken. Klare mit Deinen Nephrologen, wenn Du in Stadium 4 und
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hoéher bist. Méglicherweise muss die Trinkmenge eingeschrankt werden.
3 » Nutze wiederverwendbare Wasserflaschen, welche Du einfach Gberall hin mitnehmen kannst.
= / = o Trinke pures Wasser, keine Fruchtsafte oder zuckerhaltige Getranke. Etwas Tee und Kaffee gehen in Ordnung.

3 Zuckerkonsum begrenzen

Nierenzysten lieben Zucker! Begrenze deshalb den Zuckerkonsum durch Getranke, Fruchtsafte, Sussigkeiten, Geback,
Desserts, und alles mit hohem Zuckeranteil. Lese die Zutatenlisten und Nahrwertkennzeichnungen auf Verpackungen.
Ersetze Zucker mit natUrlichem SUssstoff, z.B. Stevia oder Mdnchsfrucht. Vermeide klnstliche SUssstoffe.

e Begrenze Nahrungsmittel mit hohem naturlichen Zuckeranteil. Z.B. hochglykamische Fruchte, Fruchtsafte, Honig,
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4 Salz reduzieren

rd Easzy * Nutze frische und unbehandelte Lebensmittel, keine Fertiggerichte. Informiere Dich Uber die Inhaltsstoffe.
¢ Wahle im Restaurant salzarme Gerichte. Koche zuhause moglichst ohne Salz. Nutze Krauter zum Wurzen.
Der tagliche Salzkonsum hangt vom Krankheitsstadium und weiteren Faktoren ab. Frage Deinen Arzt. Eine typische

Grenze ist 5 g Salz pro Tag; idealerweise weniger.
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pensive  Saves

5 Vorwiegend pflanzlich erndhren R
Die meisten tierischen Lebensmittel fordern die Entstehung von Sauren im Kérper. Dies hat zur Folge, dass die H§a

Nieren starker belastet werden. In der Folge Ubersauert der Urin und das Risiko fUr Nierensteine steigt an.

Ersetze deshalb tierische Lebensmittel durch pflanzliche und entlaste Deine Nieren. Eine Umstellung auf vegane

Ernahrung ist nicht notwendig. Moderater Konsum von Eiern, Fleisch, Fisch, Meeresfrichten und Milchprodukten

ist in Ordnung. Diese liefern zudem wichtige Nahrstoffe, welche mit pflanzlicher Erndhrung schwieriger zu

erreichen sind.

6 Kohlenhydratarme Lebensmittel bevorzugen und Ketose erwagen

i = Nierenzysten lieben Zucker weshalb kohlenhydratreiche Ernéahrung das Zystenwachstum beschleunigt.
Senke Deinen Blutzuckerspiegel und das Risiko von Ubergewicht, durch Erwégung der folgenden Anderungen:

Esse nur wahrend 8 Stunden jeden Tag (z.B. von 11-19 Uhr oder von 7-15 Uhr).
Sprich mit Deiner Erndhrungsberatung Uber eine pflanzen-tUberwiegende ketogene Diat, abgestimmt auf CKD.

Ballaststoffe sind OK! Auch wenn diese als Kohlenhydrate deklariert sind, darfst Du davon so viel essen wie Du

Expensive Saves magst.

7 Phosphat-Zusatzstoffe vermeiden .
Phosphat ist in vielen Fertiggerichten und stark verarbeiteten Lebensmitteln enthalten. Vergleichbar mit Oxalaten Hard
begulnstigen Phosphate die Entstehung von Kristallen und Nierensteinen und verschlimmern damit CKD

Symptome. Reduziere Lebensmittel mit Phosphatzusatzen. Lese die Zutatenliste. Vermeide alles, was “PHOS”

beinhaltet (z.B. Calciumhydrogenphosphat, Natriumdihydrogenphosphat, Phosphorsaure, und viele weitere). S ‘

8 Oxalate reduzieren (Salze der Oxalsaure)

Oxalat ist ein Toxin und Abfallprodukt das die Nieren ausscheiden mussen. Oxalat kann Kristalle und Nierensteine
bilden und damit die CKD verschlimmern. Einige Pflanzen (z.B. Rhabarber, Spinat, Mangold, rote Beete) beinhalten
sehr viel Oxalat.

Lerne von dieser Liste, welche Nahrungsmittel besonders viel Oxalat enthalten (English):

L]
l 2 « SantaBarbaraNutrients.com/oxalate
e saves Ersetze diese Nahrungsmittel mit solchen mit wenig Oxalat. Versuche, auf unter 100 mg Oxalat pro Tag zu bleiben.
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Fiur Fragen und weitere
Informationen (in English)
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ED=—— Email: info@sbnutrients.com

Werde aktiv:

Unhappy Happy Visit: SantaBarbaraNutrients.com




