HEALTH-KOLUMNE

SPORT UND
WASSER
FUR GESUNDE -
NIEREN?

Joggen im Wald, biken am See oder wandern tiber
Hiigel und blithende Wiesen: Frithlingsgefiihle
machen nach dunklen Wochen Lust auf Bewe-
gung. Und Sport ist gesund, da sind wir uns einig.
Doch stimmt dies auch aus der Perspektive unse-
rer Nieren? Grundsatzlich ja, doch nicht in jedem
Fall. Ausschlaggebend ist wie so hdufig das Mass.

Sie machen zwei- bis dreimal pro Woche Sport? Wenn Sie davor
und danach auch noch gentigend Wasser trinken, dann machen
Sie aus der Sicht Thres Korpers alles goldrichtig — auch was die
Nieren betrifft. Gehoren Sie allerdings zu den hochambitionier-
ten Sportlerinnen und Sportlern, die Extremsituationen lieben,
ist Vorsicht angebracht.

EXTREMER SPORT KANN NIEREN GEFAHRDEN

Ein Ultra-Marathon, ein Extremmarsch in der Armee oder ein
intensives Muskeltraining, das durch Aufbaupriparate unter-
stiitzt wird, kann Gliickshormone freisetzen und das Selbstwert-
gefiihl stirken. Gleichzeitig kann extremer Sport die Nieren-
funktion belasten. Zusétzlich erhoht wird das Risiko durch die
Einnahme von Eiweissergidnzungsmitteln und Dopingsubstan-
zen. Sprechen Sie deshalb bei einer sportmedizinischen Abkla-
rung oder beim Belastungstest vor dem Sport mit Threr Arztin
oder Threm Arzt auch tiber Thre Nieren.

EXTREMSPORT IST AUCH FUR DIE
NIEREN EINE HERAUSFORDERUNG.

JE MEHR TRINKEN, DESTO BESSER?

Die Antwort lautet: nein. Denn erstens sind ldngst nicht alle
Getrianke gesund, und zweitens gibt es selbst bei Wasser eine
verniinftige Regel. Dass Alkohol gefdhrlich ist und zudem

die Leistungsfahigkeit beeintrachtigt, ist bekannt. Dass hingegen
der Konsum von Eistee zur Bildung von Nierensteinen fiihren
kann, dirfte einigen neu sein. Beim Wasser gilt die Regel, dass
unter normalen Bedingungen 1.5 bis 2 Liter pro Tag optimal

sind. Diese Trinkmenge bewéhrt sich laut einer aktuellen Studie
sowohl bei gesunden als auch bei erkrankten Nieren. Bei Hitze
oder sportlicher Betatigung kann sie verdoppelt werden.

Getréanke, bei denen grosste Zurtickhaltung angebracht ist:

> Alkoholische Getrinke generell
> Eistee: kann Nierensteine entstehen lassen
> Cola-Getranke, vor allem bei bereits geschadigten Nieren
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SPARSAM UND GESUND ERNAHREN

Nebst Sport und trinken wirken sich auch das Essverhalten
sowie Rauchen nachhaltig auf die Gesundheit der Nieren aus.
Bei uns am Ziirichsee arbeiten wir eng mit einer spezialisierten
Erndhrungspraxis (esspraxisamsee.ch) zusammen, um diese
Komponente in der Betreuung unserer Patientinnen und
Patienten zu starken. Die individuellen Massnahmen, die sich
aus der professionellen Ernédhrungsberatung ableiten lassen,
erhohen die Lebensqualitdt und unterstiitzen die Gesundheit
in jedem Stadium einer Nierenerkrankung.

15 BIS 2 LITER WASSER PRO
TAG SIND UNTER NORMALEN
BEDINGUNGEN OPTIMAL.

VORSICHT BEI GEWISSEN MEDIKAMENTEN

Unter gewissen Umstidnden konnen auch Medikamente die
Nierenfunktion beeintrichtigen. Sprechen Sie mit Ihrer Arztin
oder Threm Arzt insbesondere tiber:

> Nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR)

> Rezeptfreie Schmerzmittel

> Antibiotika

> Kontrastmittel bei CT, MRI oder Angiographien

> Krautermischungen aus der Chinesischen Medizin

FRUHZEITIGE ABKLARUNG

Chronische Nierenerkrankungen kommen in simtlichen
Altersgruppen vor. Bedingt durch den Lebensstil steigen die
Risiken allerdings mit dem Alter. Vielleicht haben Sie bei
sich ein Risiko oder gar ein mogliches Symptom erkannt und
mochten sich absichern? Wenden Sie sich am besten tele-
fonisch an das Praxis-Team von Nephro am See. Sie erhalten
Auskunft zur Vorsorge, zu unkomplizierten Testverfahren
sowie zu allen Behandlungsoptionen. Ich wiinsche Ihnen von
Herzen beste Gesundheit und ein unbeschwertes Jahr.

Nephro am See, Seestrasse 85, 8810 Horgen
Telefon 044 208 88 00, praxis@nephroamsee.ch

NEPHRO AM SEE

Nephro am See ist ein modernes Zentrum fiir
Nierenheilkunde und Dialyse und befindet sich in den
Seehallen Horgen. Es wird durch Dr. Lea Briigger,
Geschiéftsfithrerin, und Dr. Jan Briigger, leitender Arzt,
gefiihrt. Nierenerkrankungen werden mit modernsten
Methoden abgeklirt und nicht-chirurgisch behandelt.
Vor- und Nachbetreuung bei Nierentransplantationen
sowie 23 Dialyse-Plédtze mit Blick auf den See runden
das Angebot ab. Nephro am See setzt auf enge Koopera-
tion mit zuweisenden Arztinnen und Arzten der
Region. — nephroamsee.ch





