PRAVENTION

Die Nieren finden oft erst Beachtung, wenn sie bereits geschiadigt sind. Doch mit einer gesunden
Lebensweise und der Kontrolle von Risikofaktoren kann jede und jeder einen entscheidenden
Beitrag zur Nierengesundheit leisten.

TEXT KERSTIN WALTI

Die zwei ca. zwolf Zentimeter langen, bohnenférmigen Nieren
sind mit je 150 bis 170 Gramm Leichtgewichte, doch die Hoch-
leistungsorgane erfiillen in unserem Kérper lebenswichtige
Aufgaben: Sie filtern Gift- und Abfallstoffe aus unserem Blut
und erzeugen ein bis zwei Liter Urin pro Tag. Sie regeln den
Wasser-, Salz- und Sidure-Basen-Haushalt, regulieren den Blut-
druck und produzieren wichtige Hormone, welche fiir die Bil-
dung der roten Blutkérperchen und fiir den Knochenstoffwech-
sel notwendig sind.

Sind die Nieren geschidigt, laufen diese Prozesse nicht mehr
reibungslos ab. Abfall- und Giftstoffe aus dem Stoffwechsel
sammeln sich im Blut an und der Salz- und Wasserhaushalt im
Korper gerit aus der Balance, was zu Bluthochdruck und Was-
seransammlungen im Korper fithrt. Zudem kommt es zu einer
Ubersiuerung und zu Blutarmut. Wegen der reduzierten Vita-
min-D-Produktion werden tiberdies die Knochen geschwicht.

Nieren leiden leise

«Eine Nierenschidigung entwickelt sich schleichend und bleibt
oft iber einen langen Zeitraum unbemerkt, da sie anfangs kaum
Symptome verursacht. Meist spiiren Betroffene das Nierenver-
sagen erst, wenn die Nieren bereits 85 bis 9o Prozent ihrer
Funktion eingebiisst haben», sagt Maja Klein Liithi, Leitende
Arztin der Nephrologie am Spital Emmental, und fihrt fort:
«Beschwerden wie Atemnot, Erschopfung, Appetitlosigkeit,
Juckreiz, Schwellungen an den Beinen oder Gewichtszunahme
wegen einer verminderten Urinproduktion treten meist erst
auf, wenn die Nierenfunktion bereits erheblich eingeschrinkt
ist.» Viel frither machen sich Folgeerscheinungen wie Bluthoch-
druck, Blutarmut oder Knochenerkrankungen bemerkbar.
Deshalb spricht man auch vom «stillen Leiden der Nieren».
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BILD CONRAD VON SCHUBERT

Etwa zehn Prozent der erwachsenen Bevolkerung in der Schweiz
sind von einer chronischen Nierenerkrankung betroffen - neun
von zehn Personen wissen nichts davon. Eine Nierenschwiche
kann zwar in jedem Alter auftreten, allerdings nimmt auch beim
gesunden Menschen die Nierenfunktion etwa ab dem 3s. Le-
bensjahr langsam ab und das Risiko, an einem Nierenleiden zu
erkranken, steigt ab dem 60. Lebensjahr. «Es ist normal, dass
die Funktion der Nieren im Alter leicht abnimmt. Der Abbau
kann jedoch durch gewisse Lebensstilfaktoren verlangsamt
werden - andere wiederum wirken beschleunigend und sollten
reduziert werden», sagt die Nephrologin.

Friiherkennung dusserst wichtig

Die wichtigsten Risikofaktoren fiir Nierenerkrankungen sind
Bluthochdruck, Diabetes und Ubergewicht. Weitere Ursachen
sind Entziindungen der Nierenfilterchen (eine sogenannte
Glomerulonephritis), eine familidre Belastung fiir Nierener-
krankungen, Herzerkrankungen, Infektionen und Nebenwir-
kungen von Medikamenten. Wer unter diesen Erkrankungen
leidet, sollte ein besonderes Augenmerk auf die Nierenfunk-
tion haben. «Bei Patientinnen und Patienten mit Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
suchen Hausirztinnen und Hausérzte gezielt nach einer Nie-
renschwiche», so Maja Klein Liithi. Damit folgen sie den Richt-
linien fiir Allgemeinmedizinerinnen und Internisten der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Nephrologie. Fiir Patientinnen
und Patienten mit Diabetes oder Bluthochdruck ist ein jihrli-
cher Check der Nierenfunktion in der hausirztlichen Sprech-
stunde empfohlen.

«Gerade weil sich Nierenschiden so spit bemerkbar machen,
ist es wichtig, die Erkrankung frithzeitig zu erkennen, damit



Kampagne fiir Nierengesundheit

Seit 2022 lauft in der Schweiz eine Offentlichkeitskampagne, um ein
Bewusstsein fiir Nierengesundheit und chronische Nierenerkrankungen
zu schaffen. Die Kampagne «Nieren leiden leise» bietet zahlreiche Infor-
mationen zum Krankheitsbild, zu Risikofaktoren und Behandlungsmag-
lichkeiten der Niereninsuffizienz. Auf der Website kann ein Risikocheck
gemacht werden und Betroffene erhalten Informationen zur Selbsthilfe
und erfahren, wie andere Patientinnen und Patienten mit ihrer Erkran-
kung umgehen.
nieren-leiden-leise.ch
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die Patientinnen und Patienten optimal betreut werden kénnen
und der Verlauf der Nierenerkrankung durch eine Therapie
positiv beeinflusst werden kann. Oft kénnen so schwerwiegen-
de Folgen wie die Dialyse aufgrund eines Nierenversagens oder
eine Nierentransplantation aufgeschoben oder verhindert
werden», erklirt die Spezialistin. «Zwar erholen sich die geschi-
digten Zellen bei einer chronischen Nierenerkrankung nicht
mehr, aber der Verlauf der Erkrankung kann mit einer Verinde-
rung des Lebensstils verlangsamt oder sogar gestoppt werden.»

Schiitzende Lebensstilmassnahmen

Die Nieren sind sehr gut durchblutete Organe - oder anders
ausgedriickt: Thre Funktion hingt stark vom Zustand der win-
zigen Blutgefisse ab. «Deshalb gilt grundsitzlich: Alle Mass-
nahmen, die Gefisse und Kreislauf schiitzen, schiitzen die
Nieren», sagt Maja Klein Liithi und fihrt fort: «Das heisst, man
muss den Blutdruck gut einstellen, das Rauchen stoppen, bei

Diabetes den Blutzucker gut einstellen, die Salzzufuhr drosseln,
Ubergewicht reduzieren und auf gentigend Bewegung und eine
gesunde Erndhrung achten.» Parallel helfen allenfalls Medika-
mente, die Grunderkrankung zu behandeln und die Eiweiss-
ausscheidung im Urin zu reduzieren und so das Fortschreiten
der Erkrankung zu verlangsamen.

Zudem diirfen potenziell nierenschidigende Medikamente nur
mit Vorsicht und iiber einen beschrinkten Zeitraum eingesetzt
beziehungsweise bei bereits vorgeschidigten Nieren gar nicht
eingenommen werden. «Dazu gehoren beispielsweise antient-
ziindliche Schmerzmittel wie Ibuprofen oder Diclofenac, ge-
wisse Antibiotika, zu stark entwissernde Medikamente oder
Rontgenkontrastmittel», sagt Maja Klein Liithi. «<Es empfiehlt
sich darum, die Medikation regelmissig drztlich iiberpriifen zu
lassen und auch rezeptfrei erhiltliche Schmerzmittel nicht iiber
einen lingeren Zeitraum auf eigene Faust einzunehmen.»

Tipps zur Forderung der Nierengesundheit

Blutzucker regelmassig kontrollieren und allenfalls gut einstellen
Diabetes ist eine der Hauptursachen fiir chronische Niereninsuffizienz.

Blutdruck im Blick behalten
Bluthochdruck kann sowohl Ausléser als auch Folge von
chronischer Niereninsuffizienz sein.

S

Rauchstopp
Rauchen schédigt die Nieren direkt und durch eine Erhéhung des
Blutdruckes. Der Konsum von Tabak wirkt auch als Verstarker von
bereits vorhandenen Organschaden.

Gesundes Gewicht halten
Ubergewicht ist ein eigenstandiger Risikofaktor und geht zudem hiufig
mit Diabetes und Bluthochdruck einher.
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Ausgewogene Erndhrung
Eine Ernahrung mit viel Gemiise, Obst, Vollkornprodukten, Fisch,
gesunden pflanzlichen Olen und wenig rotem Fleisch hilft, das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Bluthochdruck und
Ubergewicht zu senken.
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Salzarm essen
Zu viel Salz kann Bluthochdruck verursachen, was die
Nieren zusatzlich belastet.
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Sich regelméssig bewegen
Aktivitdten wie Laufen, Schwimmen oder Radfahren férdern die
allgemeine Gesundheit und beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Bluthochdruck, Ubergewicht und Muskelschwund vor.
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Vorsicht bei Schmerzmitteln
Medikamente wie Ibuprofen oder Diclofenac sollten nur nach Absprache
mit einer Arztin, einem Arzt und in Ausnahmefillen verwendet werden.
Die Einnahme Uber einen ldngeren Zeitraum kann den Blutfluss zu den

Nieren beeintrachtigen und das Risiko einer Niereninsuffizienz erhéhen.
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Massvoller Alkoholkonsum
Zu viel Alkohol kann Bluthochdruck férdern.

Erndhrungsanpassung bei Nierenerkrankung
Bei bestehenden Nierenschidden und auffélligen Blutwerten sollten
kalium- und phosphatarme Lebensmittel in Riicksprache mit der Arztin,
dem Arzt bevorzugt werden.



