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Was soll ich morgen kochen?

Dialyse und Erndhrung

WAS SOLL ICH MORGEN KOCHEN?

Hat Sie diese Frage nicht auch schon des of-
teren beschaftigt? Gerade fiir den, der sich aus
medizinischen Griinden in der Wahl seiner Le-
bensmittel einschrinken muss, ist die Zusam-
menstellung ausgewogener und abwechslungs-
reicher Mahlzeiten schwierig.

Die vorliegende Broschiire soll Sie auf neue
Ideen bei der Gestaltung Ihres Speiseplans
bringen. Sie enthilt Beispiele fiir Tagespline
zur Erndhrung sowie verschiedene moderne
Kochrezepte. Viele dieser Anregungen sind
auch fiir Diabetiker geeignet.

Zusitzlich finden Sie noch einige Informa-
tionen iiber die Hintergriinde Ihrer Didt und
auch Tipps zur gesunden Zubereitung Ihrer
Mahlzeiten.

Lassen Sie sich also auf neue Ideen bringen!

Dialyse und Erndhrung

Wofiir diese Broschiire gedacht ist

Mit dieser Broschiire méchte ich Sie tiber die
Dialysebehandlung und deren Zusammenhang
mit der Erndhrung informieren.

Deshalb rate ich Ihnen grundsitzlich, indivi-
duelle Probleme mit Threm Arzt und einer im
Hinblick auf Nierenerkrankungen gut ausge-
bildeten und erfahrenen Diitassistentin zu be-
sprechen. Gehen Sie kein Risiko ein, denn eine
fir Sie falsche Erndhrungsweise kann Ihnen
schaden!

Ich freue mich mich tber Ihr Interesse und
wiinsche IThnen viel Erfolg!

Irmgard Landthaler

Praxis fiir Ernahrungsberatung
Neuhauser Strafle 15

80331 Miinchen

E-Mail: i.landthaler@t-online.de
Home: www.i-landthaler.de




HAMODIALYSE

Der Energiebedarf

Die Erndhrung muss den Koérper mit ausrei-
chend Energie (Kalorien) und mit allen lebens-
notwendigen Nahrstoffen versorgen. Dazu
braucht es in der Regel keine komplizierten Di-
atvorschriften. Unsere Lebensmittel enthalten
alles, was ein Mensch braucht. Ob Eiweif3, Fett,
Kohlenhydrate, Vitamine, Mineralstoffe oder
Spurenelemente, jeder Stoff hat im Kérper sei-
ne ganz bestimmten Aufgaben. Die Nahrungs-
energie (Brennwert) wird in Kilojoule (kJ) oder
in Kilokalorien (kcal) gemessen. Ob die per-
sonliche Nahrungszufuhr nach Kilokalorien
oder nach Kilojoule berechnet wird, spielt kei-
ne Rolle. Die folgende Tabelle zeigt den unter-
schiedlichen Energiegehalt der Néhrstoffe:

Kohlen-
hydrate

4,1 9,3 4,1
17,1 38,9 17,1

Eiweif}

Brenn- Fett

wert

Wenn Sie als Dialysepatient zu wenig essen,
kommt es zu Mangelerscheinungen, und das ist
immer schadlich. Eine Gewichtsreduktion ist
beim Dialysepatienten meist nicht notwendig.
Falls Thr Gewicht bleiben soll, wie es ist, be-
nétigen Sie als Dialysepatient pro Kilogramm

Korpergewicht ca. 30 - 35 kcal. Dies ist jedoch
sehr stark von der korperlichen Belastung ab-
héngig.

Eiwei3 — der Grundbaustein des Lebens
Eiweifd ist ein Nahrstoff und der Grundbaustein
allen Lebens. Das Eiweif8 wird auch als Protein
bezeichnet. ,,Protein“ kommt vom griechischen
proton = das Erste, Wichtigste.

Eiweifd erfiillt in allen Bereichen des Korpers
wichtige Aufgaben verschiedenster Art, und
Eiweif3 spielt bei Nierenerkrankungen immer
eine wichtige Rolle. Der grofite Teil der Abfall-
produkte des Eiweiflstoffwechsels, wie Harn-
stoff, Harnsiure und Kreatinin, wird mit dem
Urin ausgeschieden.

Die optimale Eiweif3zufuhr

Wenn Sie regelméfiig zur Dialysebehandlung
gehen, miissen Sie ausreichend Eiweif3 essen.
Durch die Dialysebehandlung gehen Amino-
siuren, die Bausteine der Eiweifle, verloren.
Dadurch ist der EiweifSbedarf fiir Sie erhoht.
Der anfallende Harnstoff wird tiber die Dialyse
ausgeschieden.

Die empfohlene EiweifSzufuhr liegt fiir Dialy-
sepatienten bei 1,0 - 1,2 g pro Kilogramm Kor-
pergewicht, die Hilfte davon soll von tierischen
Lebensmitteln stammen.

Die ,,Qualitdt“ eines Eiweifles wird durch die
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»biologische Wertigkeit“ ausgedriickt. Das tie-

rische Eiweif ist in seiner Zusammensetzung
aus Aminosduren dem menschlichen Eiweif3
ahnlicher als das pflanzliche Eiweifl. Dadurch
hat das tierische Eiweifl eine hohere biolo-
gische Wertigkeit.

Gute Eiweilquellen sind tierische Lebens-
mittel wie Eier, Milchprodukte, Fleisch und
Fisch. Kartoffeln, Hiilsenfriichte (Sojabohnen,
Erbsen, Linsen) und Getreide liefern ebenfalls
hochwertiges Protein.

Am sinnvollsten ist es, alle Eiweif3quellen glei-
chermaflen zu nutzen, denn pflanzliches und
tierisches Eiweif} ergdnzen sich in idealer Weise.

Anmerkung: Das Eiweif$ kann nur dann fir
Aufbau und Erhalt der Korpersubstanz ver-
wendet werden, wenn geniigend Fette und
Kohlenhydrate fiir die Energieversorgung vor-
handen sind. Ist die Versorgung mit Fetten und
Kohlenhydraten unzureichend, greift der Kor-
per die Muskelmasse an und baut Eiweif} ab.

Fette liefern Energie

Nahrungsfette liefern Energie, lebensnotwen-
dige Fettsduren und fettlosliche Vitamine. Pro
Gramm liefern sie mehr als doppelt so viel Ener-
gie wie Kohlenhydrate bzw. EiweifSe. Als Dialy-

sepatient ist es fiir Sie wichtig zu wissen, dass

Hamodialyse

Fette fast kein Kalium, Phosphor oder Eiweif3
enthalten. Das heif3t, wenn Sie Fett einsparen
wollen oder aber eher fettreich essen, dann
verdndern Sie nur den Energiewert und nicht
andere Inhaltsstoffe.

Der Richtwert fiir die Fettzufuhr wird in Ab-
héngigkeit von der gesamten Energiezufuhr
angegeben (Energieprozent). Fiir nierenkranke
Menschen liegt er etwas hoher als tblicher-
weise, zwischen 35 und 40 Energieprozent.
Bei der Fettzufuhr sollten Sie nicht nur auf die
Gesamtaufnahme achten, sondern auch auf die
Fettsdurenzusammensetzung.

Die Empfehlungen lauten:

Besonders wertvoll sind beispielsweise Raps-
und Olivenol sowie Distel- und Leindl, sie ha-
ben eine giinstige Fettsaurenzusammensetzung.
Tierische Fette haben eine eher ungiinstige
Zusammensetzung. Ausnahmen sind Fische
(z. B. Hering, Makrele, Thunfisch und Wild-
lachs), sie enthalten Omega-3-Fettsauren.

Kohlenhydrate - die Energiequelle

Kohlenhydrate spielen neben Fett die wichtigs-
te Rolle fiir die Deckung des Energiebedarfs.
Manche Kohlenhydrate schmecken sif3, z. B.
Haushaltszucker oder Fruchtzucker im Obst.
Als ,leere Kohlenhydrate“ werden Zucker und




Stiligkeiten (Limonade, Gummibarchen, Bon-
bons etc.) bezeichnet. Diese Lebensmittel lie-
fern zwar Energie, enthalten jedoch kaum Vita-
mine, Mineralstoffe, Eiweif$ oder Ballaststoffe.
Nicht siifs schmecken dagegen die sogenannten
komplexen Kohlenhydrate. Als Stirke kommen
sie vor allem in Brot, Getreide, Nudeln, Reis
und Kartoffeln vor.

Der Richtwert der Kohlenhydratzufuhr wird
in Energieprozent (% der gesamten Energiezu-
fuhr) angegeben. Er ergibt sich aus dem tég-
lichen Eiweiflbedarf und den Richtwerten zur
Fettzufuhr. Daraus resultiert eine Kohlenhyd-
ratzufuhr von mindestens 50 Energieprozent
fir Erwachsene.

Ballaststoffe sind Kohlenhydrate, die vom Kor-
per nicht verwertet werden konnen. Besonders
ballaststoffreich sind Vollkornerzeugnisse, Kar-
toffeln, Obst und Gemdiise. Ballaststoffreiche
Lebensmittel sind meistens auch kaliumreich,
deshalb diirfen Sie davon nur kleine Mengen
essen. Das heif3t, eine kaliumarme Diit ist in
der Regel leider auch ballaststoffarm.

Warum Sie die Kaliumaufnahme
kontrollieren miissen

Da die Niere das Hauptausscheidungsorgan
fiir Kalium ist, treten im Verlauf einer Nieren-
erkrankung praktisch immer Probleme im Ka-
liumhaushalt auf.

Der Kérper benétigt Kalium zum Beispiel fiir
den Energiestoffwechsel, Herz- und Muskel-
funktion, Blutdruckregulation, Nervenleitfa-
higkeit und Erregbarkeit.

Der Richtwert fiir die Kaliumzufuhr ist un-
terschiedlich, er orientiert sich an Ihren aktu-
ellen Kaliumwerten im Blut.

Eine kaliumarme Kost sollte nicht mehr als
1500 - 2000 mg Kalium pro Tag enthalten.
Reichlich Kalium ist vorwiegend in pflanz-
lichen Nahrungsmitteln wie Gemiise, Kartof-
feln, Salat und Obst enthalten.

Tipps zum Kaliumsparen:

@ Vermeiden Sie kaliumreiche Lebensmittel
wie Obst- und Gemiisesifte, Niisse, Tro-
ckenobst, Bananen, Avocado, Spinat, frische
und getrocknete Pilze, Kartoffeltrockenpro-
dukte (Kartoffelchips, Kartoffelknodel, Kar-
toffelpiiree).

Q@ Grundsitzlich kommt es aber immer auf die
Menge an. Zum Beispiel: 100 g Petersilie sind
sehr kaliumreich, aber wer isst schon 100 g
Petersilie? Dagegen sind 100 g Pellkartoffeln
wenig. Ein Kartoffelgericht im Restaurant
kann tiber 1000 mg Kalium enthalten.

Q@ Kalium ist wasserloslich und kann durch
entsprechende Zubereitung reduziert wer-
den. Das heifdt, wenn Sie die Kartoffeln und
das Gemiise in viel Wasser kochen, reduziert

sich der Kaliumgehalt um ca. die Halfte. Das




Kochwasser sollten Sie nicht mehr verwen-
den, denn in diesem Wasser ist viel Kalium.

@ Bevorzugen Sie Obst und Gemiise aus Kon-
serven (ohne Saft).

@ Essen Sie nur einmal am Tag eine kleine Por-
tion frisches Obst oder Salat.

Q@ Verwenden Sie zum Wiirzen keine ,,Diit-
salze“ (Kochsalzersatzmittel) aus Kalium-
chlorid.

Q@ Das dialysefreie Wochenende, es ist das lange
Intervall, da sollten Sie besonders vorsichtig
sein und etwas strenger kaliumarm essen.
Statt Kartoffeln und Gemiise beispielswei-
se kaliumarme Beilagen wie Reis, Nudeln,
Spitzle oder Semmelknodel mit einem klei-
nen Salat.

@ Wenn Sie im Restaurant essen wollen, bevor-
zugen Sie als Beilage Reis, Nudeln, Spatzle
oder Semmelkndédel statt Kartoffelgerichte.

Q@ Kaliumreiche Lebensmittel wihrend der
Dialysebehandlung sollten Sie nur nach
Riicksprache mit Threm Arzt essen.

Andere Ursachen fiir erhohte Kaliumwerte
miissen ebenfalls beriicksichtigt werden:
Aufler der Ernahrung gibt es noch eine Rei-
he anderer Ursachen, die das Kalium im Blut
ansteigen lassen, zum Beispiel eine schlechte
Verdauung  (Verstopfung/Obstipation) oder
Muskelabbau, wenn Sie zu wenig essen.

Hamodialyse

Wenn saure Abbauprodukte des Stoffwechsels
nicht gut ausgeschieden werden, ist das Blut
sauer (Azidose). Es kommt dadurch zum Ka-
liumanstieg. Erbrechen und Durchfall senken
das Kalium im Blut.

Warum gute Phosphatwerte so wichtig
sind und was Sie dafiir tun kénnen
Therapeutisch wichtig sind eine gute Dialyse,
die phosphorarme Didt und zur Phosphat-
bindung im Darm Phosphatbinder, hiufig in
Kombination mit aktiviertem Vitamin D.

Was ist Phosphat?

Phosphat ist ein lebensnotwendiger Mineral-
stoff, der im Knochenstoffwechsel des Men-
schen eine wesentliche Rolle spielt.

Zu hohe Phosphatwerte sind ein Zeichen einer
nachlassenden Nierenfunktion. Normalerweise
wird Phosphat im Darm aus der Nahrung auf-
genommen und der Uberschuss iiber die Nie-
ren ausgeschieden. Eine funktionsgestorte Nie-
re ist nicht mehr in der Lage, eine ausreichende
Entfernung des Phosphats zu gewahrleisten.
Warum ist es nun so wichtig, dass die Phos-
phatkonzentration im Blut nicht tber einen
bestimmten Wert ansteigt? Weil zu hohe Phos-
phatkonzentrationen zu Gefifiverkalkungen
fithren! Und Geféfiverkalkungen sind eines der
Hauptprobleme bei Nierenerkrankungen. Sie

fithren zu einem erhohten Risiko, einen Herz-




infarkt oder einen Schlaganfall zu erleiden oder
Durchblutungsstérungen an den Extremitaten
zu bekommen. Auflerdem konnen hohe Phos-
phatspiegel zu einer Knochenerweichung bei-
tragen. Kurz gesagt: Mit normalen Phosphat-
spiegeln lebt man ldnger und besser.

1. Wie kann ich mich phosphatarm ernihren?
Phosphor lisst sich durch Zubereitung nicht
aus Speisen herausldsen, in gekochten Speisen
ist also genauso viel Phosphor enthalten wie in
den rohen Produkten.

Die tigliche Aufnahme sollte 1000-1400 mg
Phosphat nicht iiberschreiten.

Die Phosphatzufuhr steht in einem engen
Zusammenhang mit der Eiweif3zufuhr; d. h.
eiweifSreiche Nahrungsmittel wie Milchpro-
dukte, Fleisch, Wurstwaren enthalten auch viel
Phosphat.

Anmerkung: Eine ausreichende Eiweif3zufuhr
ist wichtiger als eine zu strenge phosphatarme
Ernihrung!

Praktische Tipps fiir eine phosphatarme

Erndhrung

Q@ Vermeiden Sie Schmelzkdse jeder Art,
Kochkise, Milchpulver, Kondensmilch und
Niisse, weil viel Phosphat enthalten ist.

Q@ Essen Sie Hart- bzw. Schnittkise nur selten
und in kleinen Mengen.

Q@ Bevorzugen Sie phosphatarme Kise wie
Quark, Frischkise, Brie, Mozzarella, Harzer
Roller (Sauermilchkdse), Limburger.

Q Alle fliissigen Milchprodukte (unabhéngig
vom Fettgehalt) enthalten viel Kalium und
Phosphor. Trinken Sie deshalb nicht mehr
als 1/8 1 Milch, Buttermilch oder Joghurt am
Tag.

Q Statt Milch zum Kochen konnen Sie 1/3 Sah-
ne und 2/3 Wasser verdiinnen und dann wie
Milch verarbeiten, z.B. fiir Pfannkuchen,
Pudding, Kartoffelbrei usw.

Q@ Verwenden Sie Weinstein-Backpulver oder
Natron zum Backen.

Q@ Vermeiden Sie Nahrungsmittel, denen Le-
cithin zugesetzt wurde, zum Beispiel Stdr-
kungsmittel. Sie konnen es in der Zutaten-

liste erkennen.




Meiden Sie Lebensmittel mit phosphathal-
tigen Zusatzstoffen

Phosphathaltige Zusatzstoffe sind gesetzlich er-
laubt und miissen deklariert werden.

Beispiele sind: Backpulver,
ren, Backmischungen, Schmelzkise, Instant-

Fertigbackwa-

Suppen-, Soflen- und Puddingpulver, Cola-
getrinke.

Sie finden Phosphatzusitze auf dem Etikett
von Lebensmitteln in der Zutatenliste. Hier ein
paar Beispiele: E 322, E 338, E 339, E 340, E 341,
E 343, E 540, E 543, E 544, E 450 a, E 450 b,
E 450c, E 1410, E 1412, E 1413, E 1414,
E 1442.

2. Phosphatentfernung durch die Dialyse
Einer durchschnittlichen diétetischen Phos-
phatzufuhr von 1000 mg/Tag steht die Entfer-
nung von 700 - 900 mg Phosphat pro Dialyse-
behandlung gegeniiber. Mit einer normalen
Dialysebehandlung, die 4 bis 5 Stunden dauert,
wird also gerade einmal die Phosphat-Zufuhr
eines Tages entfernt.

3. Phosphatbinder einnehmen

Weil es mit der Dialyse und mit Diit allein
also nicht gelingt, die Phosphatwerte im Nor-
malbereich zu halten, benétigen fast alle Pati-
enten mit fortgeschrittener Niereninsuffizienz
zusdtzlich sogenannte Phosphatbinder. Diese

Medikamente gehen im Darm mit dem in der

Hamodialyse

Nahrung enthaltenen Phosphat eine chemische
Verbindung ein. Diese Verbindung wird nicht
oder nur geringfiigig im Darm aufgenommen
und deshalb nahezu vollstindig im Stuhl aus-
geschieden. Auf diese Weise gelangt ein Grof3-
teil des in der Nahrung enthaltenen Phosphats
nicht ins Blut, sondern verlédsst Thren Korper
wieder, ohne Schaden anzurichten.

Einnahme zu den Mahlzeiten

Die Phosphatbinder miissen direkt vor bzw. zu
einer Mahlzeit eingenommen werden, denn sie
miissen sich im Magen mit der Nahrung mi-
schen, um das Phosphat binden zu konnen. Es
ist wichtig, die Tablettenzahl an die Menge von
Phosphat in der jeweiligen Mahlzeit anzupas-
sen.

Zu einem Kisebrot oder zu einem Stiick Fleisch
sollte man also einen Phosphatbinder nehmen,
wihrend man diese Medikamente weglassen
kann, wenn eine Mabhlzeit ausfillt oder man
nur einen Apfel isst, in dem sich kaum Phos-
phat befindet. Bier enthdlt iibrigens auch Phos-
phat.




Kochsalz/Natriumchlorid

Kochsalz (Natriumchlorid) ist ein lebens-
wichtiger Bestandteil des Korpers. Allerdings
nehmen wir mit der tiblichen Erndhrung eher
mehr Kochsalz auf, als wir brauchen. Ein er-
hohter Kochsalzgehalt im Blut erh6ht nicht nur
den Blutdruck, sondern bindet auch Wasser im
Gewebe (Odeme) und macht Durst. Dies fiihrt
dann zu einer Zunahme des Blutvolumens,
welche wiederum einen Anstieg des Blutdrucks
zur Folge hat.

Je weniger Kochsalz Sie essen, desto niedriger
wird der Blutdruck sein und umso wirksamer
sind die meisten blutdrucksenkenden Medika-
mente.

Tipps fiir eine salzarme Ernihrung

Q@ Nachsalzen sollte grundsitzlich vermieden
werden.

Q@ Wiirzen statt Salzen!

Q@ Kriuter und alle Gewiirze sind in Maflen
erlaubt.

@ Meiden Sie stark gesalzene Lebensmittel wie
Salzstangen, Salzgurken, gerducherte und
gepoOkelte Fleisch- und Fischwaren wie roher
Schinken, Sardellen oder Salzheringe, Fer-
tiggerichte, Fertigsuppen, Brithwiirfel und
Fertigsof3en.

o
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Die richtige Trinkmenge

Q@ Als Faustregel gilt: Die erlaubte Trinkmenge
entspricht der Urinmenge plus 500 bis 800
ml pro Tag.

@ Da die regelméflige Bestimmung der Urin-
menge umstdndlich ist, kénnen Sie auch
durch téagliches Wiegen die Gewichtszunah-
me selbst feststellen.

@ Die tigliche Gewichtszunahme sollte 0,5 bis
1,0 kg nicht tiberschreiten. Die Gewichtszu-
nahme zwischen zwei Dialysen sollte 2-3 kg
nicht tiberschreiten.

Q@ Neben der reinen Trinkmenge missen
Sie auch den Wassergehalt in , fliissigem®
Essen berticksichtigen. Beispiel: Suppen,

Obst, Gemiise, Pudding oder Joghurt ent-
halten zu tiber 90 % Wasser.




Tipps zur Erleichterung des Durstgefiihls

@ Sehr siifle und salzige Speisen und Getréinke
verstirken den Durst.

Q Sie konnen Zitronenstiickchen oder kleine
Eiswiirfel lutschen. Aber Vorsicht: Eiswiirfel
sind auch Wasser, die Menge macht’s!

Q@ Kaugummi kauen oder saure Bonbons lut-
schen kann helfen, den Durst zu 16schen.

Die richtige Getrinkeauswahl

Q@ Die besten Durstloscher sind Mineral- und
Tafelwasser, Leitungs- und Quellwasser so-
wie Kriuter- und Friichtetees.

Q@ Mineralwasser sollte unter 100 mg Natrium
pro Liter enthalten.

Q@ Alle Sifte sind sehr kaliumreich.

@ Genussmittel wie Kaffee und Tee diirfen in
Maflen getrunken werden.

@ Nach Riicksprache mit Threm Arzt diirfen
Sie auch 1 Glaschen Wein (enthilt Kalium)
oder Bier (enthilt Phosphat) genieflen.

Anmerkung zum Kaffee

Cappuccino, Latte Macchiato, Eiskaffee, Café
au lait, mit Nuss-, Vanille-, Amaretto- und
anderen Aromen versehene Kaffee-Getrinke
sind modern. Sie werden zunehmend in Coffee-
shops angeboten, doch es gibt sie auch fiir zu
Hause. In diesen Kaffees liegt der Kaffee- Anteil
zwischen 10 und 18 %. Weitere Komponenten

sind Milchpulver und Zucker. Dazu kommen

Hamodialyse

Aromen und Stabilisatoren (Phosphat). Des-
halb sollten Sie, wenn Sie auf Phosphat aufpas-
sen miissen, diese Kaffees nur trinken, wenn
Sie wissen, dass kein Phosphat und Milchpul-
ver enthalten ist.

Was Sie liber Vitamine wissen sollten
Beim Wissern und Kochen von Obst und Ge-
miise gehen natiirlich auch Vitamine verloren.
Um dennoch geniigend mit Vitaminen versorgt
zu werden, konnen zusitzlich wasserlosliche
Vitamine vom Arzt verordnet werden. Die fett-
16slichen Vitamine A, D, E und K sollten nur un-
ter standiger arztlicher Kontrolle eingenommen
werden, da eine Uberversorgung gesundheitliche
Schédigungen zur Folge hat.

Mogliche Wechselwirkungen mit Substanzen
in Pflanzen und Friichten

Vorsicht bei Karambole (Sternfrucht), Grape-
fruit, Johanniskraut oder Kawa-Kawa. Es kann
zu Wechselwirkungen mit bestimmten Medi-
kamenten kommen. Fragen Sie dazu den Nie-
renfacharzt.
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ERNAHRUNGSRATSCHLAGE BEI BAUCH-
FELLDIALYSE (PERITONEALDIALYSE)

Im Gegensatz zur Hamodialysebehandlung
kann die Erndhrung bei der Bauchfelldialyse
etwas grofiziigiger gehandhabt werden. Zum
Beispiel ist die Einschrankung der Kaliumzu-
fuhr manchmal gar nicht notig oder die Kali-
umwerte sind sogar zu niedrig. Das hingt mit
der kontinuierlichen Dialyse zusammen.

Andererseits kommt es bei der Bauchfelldialyse
zu einem Verlust von Eiweif} {iber die Dialyse-
losung. Deshalb miissen Sie besonders auf eine
ausreichende Zufuhr hochwertiger Eiweifle wie
Fleisch, Fisch oder Kiase achten.

Zusitzlich ist zu beachten, dass die Dialyselo-
sung Traubenzucker (Glucose) enthilt. Dies
kann manchmal zur Gewichtszunahme fiih-

ren.
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Essen Sie regelmaflig eiweilhaltige Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch, Eier
oder Kise.

Denken Sie dabei auch immer an die gleichzeitige Einnahme Threr
Phosphatbinder zum phosphathaltigen Essen.

Vermeiden Sie Phosphatzusitze (siehe Kapitel ,,Himodialyse®).

Der Kaliumgehalt im Blut kann zu niedrig oder zu hoch sein.
Individuelle Uberpriifung der Blutwerte ist notig.

Kaliumreiche Lebensmittel sind Gemiise, Pilze, Kartoffeln, Niisse,
Safte, Obst, Trockenfriichte.

Alkohol und Zucker sollten Sie reduzieren, wenn bestimmte Blutfette
wie die ,Triglyceride® zu hoch sind.

sWiirzen statt Salzen“ hilft den Blutdruck gut einzustellen!
Seien Sie sparsam mit Fett, wenn Sie abnehmen mochten.
Stets bewusst und mit allen Sinnen genieflen.

Neben einer ausgewogenen Erndhrung gibt Bewegung Threm Korper
noch mehr Leistungsfihigkeit. Nach dem Motto: Wer rastet der rostet!




ERNAHRUNGSTIPPS BEI DIABETES UND

DIALYSE

Grundsitzlich ist die Didt bei Diabetes und
Nierenerkrankung nicht anders als die bei
Menschen ohne Diabetes.

Wenn aber zu den Hinweisen bei Dialyse-
behandlung noch die Didtempfehlungen fiir
Menschen mit Diabetes hinzukommen, dann
wird es wirklich kompliziert. Hier hilft nur eine
gute, verniinftige Didtberatung, und zwar nicht

nur einmal, sondern mehrmals!

Je mehr Einschrinkungen eine Didt enthailt,
umso schwieriger wird es, allen Empfehlungen
gerecht zu werden. Man muss Priorititen set-
zen und Kompromisse eingehen. Prioritit hat
im Falle einer Kaliumerh6hung die Kaliumbe-
schrankung. Meistens miissen Sie auch auf die
Phosphat- und Fliissigkeitsbegrenzung achten.




Erndhrungstipps bei Diabetes und Dialyse
Dialyse und Andmie

DIALYSE UND ANAMIE

Mit der Korrektur der Blutarmut, der sogenann-
ten Andmie, durch Erythropoese stimulierende

Arzneimittel (ESA) kann es bei Thnen zu einer
Verbesserung des Wohlbefindens und damit zu
einer Steigerung des Appetits kommen.

Weitere Informationen zur Animie finden Sie
im Internet unter

www.meineNiere.de




Alle Empfehlungen, Tagespldne und Rezepte sind fiir eine Durchschnittsperson
von ca. 65 kg berechnet.

Diese Vorschlidge konnen Sie als grobe Orientierung verwenden.

Alle Rezepte sind ohne Kochsalz berechnet und zubereitet. Je nach drztlicher
Verordnung diirfen Sie sparsam salzen.

Die fiir Sie im Einzelfall optimale Zusammenstellung und Menge sollten Sie
immer mit Threm Arzt und einer fachkundigen Erndhrungsberaterin an Ihre
Situation anpassen.




Die Angabe ,,gewissert“ bedeutet:
Kartoffeln und Gemiise moglichst klein schneiden und in viel Wasser
(ca. 10fache Wassermenge) kochen. Das Kochwasser nicht mehr verwenden.
Der Kaliumgehalt reduziert sich dadurch um ca. die Hilfte.

Die Menge der BE in den Diabetesbeispielen miissen Sie individuell auf Thre
personliche BE-Verordnung abstimmen.

Sti8stoff statt Zucker kann sinnvoll sein bei Diabetes oder bei Bauchfelldialyse,
wenn bestimmte Blutfette, ,,die Triglyceride®, ansteigen.




\

Abkiirzungen, Umrechnungen

TK
TL
JEIL,

i. D.
Schb.

1 kcal

1kJ

1 g Eiweif3

1 g Fett

1 g Kohlenhydrate
1 g Alkohol

1 g Kochsalz

= Nihrstoff ist praktisch nicht vorhanden
= Nahrstoff ist nur in Spuren vorhanden
= es liegen keine Analysen vor

= Gramm

= Milligramm

= Zentiliter

= Milliliter

= Kilokalorien

= Kilojoule

= Eiweif3

= Fett

= Kohlenhydrate

= Berechnungseinheiten/Broteinheiten
= Natrium

= Kalium

= Kalzium

= Phosphor

= Wasser

= Fett in der Trockenmasse

= Tiefkiithlkost

= Teeloffel

= Essloffel

= im Durchschnitt
= Scheibe

= 4,184 Kilojoule

= 0,239 Kilokalorien

= 4,1 Kilokalorien = 17 Kilojoule
= 9,3 Kilokalorien = 39 Kilojoule
= 4,1 Kilokalorien = 17 Kilojoule
= 7,1 Kilokalorien = 30 Kilojoule
= 390 mg Natrium = 17 mval




Abkiirzungen
Malf3e und Gewichte

Mit den nachfolgenden Gewichtsangaben soll das Abmessen erleichtert werden. Da weder Lof-
felgrofien noch Tassen genormt sind, sollten Sie die hier gemachten Gewichtsangaben einmal mit
Hilfe der Waage tiberpriifen.

Malf3e und Gewichte

1 kleine Tasse = 125ml
1 Suppenteller = 250 ml
1 Weiflweinglas = 150 ml =15d
1 Stidweinglas = 50ml = 5c
1 Wasserglas = 200ml =20d
1 Schnapsglas = 20ml = 2d
1 Essloffel = 15ml =1,5cl
1 Teeloffel = 5 ml =0,5cl
1 Liter = 1000 ml
1/2 Liter = 500 ml
1/4 Liter = 250 ml
\_ 1/8 Liter = 125ml )
(" 1 gestriﬂchener 1 gestriﬂchener 1 Tasse )
Teeloffel Essloffel
Grief$ 4g 12¢g 140 g
Mehl 2g 10g 125g
Weizenstérke 5g
Reis 5g 15g 180 g
Zucker 5¢g I5¢ 180 ¢g
Salz 5g 20¢g
Fette/Ole 5g 10g
Marmelade 6g 20g
Sahne 10g
Speisequark 20% F. i. Tr. 25¢g
Korniger Frischkése 25¢g
\_ Joghurt 20¢g )




Tagesplan fiir die Ernahrung bei Hamodialyse

kcal kJ
1. Frithstiick 521 2178
125g Kaffee
10g  Zucker
15g Sahne

40g Roggenmischbrot

30g Weizenmischbrot
20g Butter

20g Marmelade

30g Bierschinken

2. Friihstiick
16 g  Knickebrot
30g Hiittenkése, 20 % Fett
2 g Schnittlauch
Mittagessen 326 750
Parmesanschnitzel, Seite 29
Kartoffelgratin, Seite 33
Kopfsalat, Seite 30
125g Hagebuttentee
10g Zucker
50 g Hefegeback
80g Weizenmischbrot
20g Butter
40g  Brie, 50% Fett i Tr.
30g Leberpastete

50g Tomate
\Gesamtsumme 1898 1038 78,6 804 2090 8744 ),

B - VI



Tagesplan
Hamodialyse

kcal kJ

1. Frithstiick 536 2247
125¢g  Kaffee

10g  Zucker

15g Sahne

80¢g Roggenbrot

20g Butter

20g Marmelade

30g Brie, 50 % Fett i.Tr.

2. Friihstiick

150 g Grapefruit

Mittagessen 807 3375
Nachmittags 3,3
125¢g Hagebuttentee

10g Zucker

40g  Weizenbrotchen

20g Butter

Abendessen 686 329 25,4 224 600 2511

Thunfischcreme mit Rohkost, Seite 28

80g Weizenbrot
Gesamtsumme 1797 1050 74,3 1015 2227 9320 ,




Tagesplan fiir die Erndhrung
bei Himodialyse und Diabetes (14 BE)

kcal kJ

1. Friihstiick (2 BE) 360 1504
125¢g  Kaffee, Stifistoff

15g Sahne

50g  Weizenmischbrot

10g Butter

Diabetiker-Marmelade,
kalorienarm

20g

30g Doppelrahmkase, 60 % Fett i.Tr.
2. Friihstiick (2 BE) 222 92 4,6 95 178 744
16 g Knackebrot
20g Leberwurst
100 g Birne, roh
Mittagessen (3 BE) 862 347 33,1 440 593 2477
Gefiillte Zucchini, Seite 31
Safranreis, Seite 32
Kopfsalat, Seite 30
Nachmittags (2 BE) 116 46 3,3 146 202 845
125¢g  Pfefferminztee, Siif3stoff
40g  Weizenbrotchen
10g Butter

Diabetiker-Marmelade,
kalorienarm

Abendessen (3 BE) 457 RyZ! 22,3 83 609 2546
Gorgonzolacreme, Seite 28

20g

75g  Weizenmischbrot
50g Paprika, eingelegt

Spitmahlzeit (2 BE) 86 31 2,5 79 111 467
Heidelbeeren, Dose,
9g
ungezuckert
20g Zwieback
Gesamtsumme (14 BE) 1948 948 73,5 1020 2051 8582

24







Tagesplan fiir die Erndhrung
bei CAPD und Diabetes (12 BE)

kcal kJ
1. Friihstiick (2 BE) 283 1188
125¢g  Kaffee, Stifistoff
15g Sahne

50g Roggenbrot
10g Margarine
20 g Diabetiker-Marmelade, kalorienarm
30 g Hiittenkése, 20 % Fett
2. Friihstiick (1 BE)

100g  Apfel
Mittagessen (3 BE) 4,0 504 2106
Truthahnschnitzel in Folie, Seite 29

Polenta, Seite 33
Chinakohlsalat, Seite 30
125¢g  Hagebuttentee, Siif3stoff
40g  Weizenbrotchen
10g Margarine

20 Diabetiker-Marmelade,
&  kalorienarm

50g  Weizenmischbrot
30g Roggenmischbrot
10g Margarine

40g Schweineschinken, gekocht
40g Camembert, 45 % Fett i.Tr.
50 g Rettich

Spitmahlzeit (1 BE)

Himbeerquark, Seite 34

Gesamtsumme (12 BE) 2056 1119 82,6 1251 1644 6873




Tagesplan
CAPD und Diabetes

Tagesplan fiir die Erndhrung
bei CAPD und Diabetes, ohne Fleisch (vegetarisch)

kcal kJ
1. Friihstiick 384 1604
125¢g  Kaffee, Stifistoff
15g Sahne

60g Weizenmischbrot
10g Margarine

Diabetiker-Marmelade,

Ay kalorienarm

20g Brie, 50 % Fett i Tr.
2. Friihstiick

Erdbeerquark, Seite 34

Mittagessen 0,3 359 1499
Spaghetti in Pilzsof3e, Seite 32
Gurkensalat, Seite 30

125g  schwarzer Tee, Siif3stoff
40 g  Weizentoast

100 g Hiittenkdse, 20 % Fett

Schnittlauch
Mozzarella mit Tomaten, Seite 28
60g  Weizenbrot
5g DButter
Gesamtsumme 1887 1197 82,6 1268 1652 6911 4




KALTE SPEISEN

T

254 mg Kalium, 233 mg Phosphor, 16,2 g
Eiweif3, 53 g Wasser, 421 kcal, 1763 k]

50 g Gorgonzola, 20 g Butter, 1 EL Sahne,
1 TL gehackte Petersilie, 1 TL Schnittlauch,
30 g Schinken gekocht

Den Gorgonzola mit der Gabel zerdrii-
cken und mit der Butter, der Sahne und
den Kriutern verrithren. Den Schinken
in kleine Wiirfel schneiden und unter die
Kisecreme mischen.

. J

(T,

447 mg Kalium, 327 mg Phosphor, 19,6 g
Eiweif3, 154 g Wasser, 376 kcal, 1574 k]

100 g Mozzarella, 100 g Tomaten, ca. 10
Basilikumblitter, 1 EL Olivenol, Pfeffer

Mozzarella und Tomaten in Scheiben
schneiden. Basilikum waschen. Schicht-
weise Basilikumblitter, Tomaten- und
Mozzarellascheiben auf einer Platte an-
richten. Mit Olivendl betraufeln und mit

frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

. J

582 mg Kalium, 257 mg Phosphor, 19,4 g
Eiweif3, 193 g Wasser, 410 kcal, 1715 kJ

50 g Thunfisch in Ol, 50 g Doppelrahm-
frischkdse, 10 g Butter, Pfeffer, einige
Tropfen Zitronensaft, 100 g Paprikaschote,
50 g Tomate, 1 TL gehackte Petersilie

Den Thunfisch gut abtropfen lassen und
mit dem Frischkdse und der Butter im
Mixer piirieren. Die Thunfischcreme mit
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Die Paprikaschote halbieren, entkernen,
waschen und in Viertel schneiden. Die
Thunfischcreme mit der Rohkost auf
einem Teller anrichten und mit der Peter-
silie bestreuen.

J




Rezepte
Kalte Speisen

Fleisch- und Gefliigelgerichte

FLEISCH- UND GEFLUGELGERICHTE

i

616 mg Kalium, 382 mg Phosphor, 33,4 g
Eiweif3, 108 g Wasser, 374 kcal, 1562 k]

125 g Schweineschnitzel, Pfeffer, 1 EL
Mehl, 1/2 Ei, 1 EL Parmesan, 10 g Butter

Das Schnitzel waschen, mit Kiichenpapier
trockentupfen und mit Pfeffer wiirzen.
Das Schnitzel in Mehl, dann in dem ver-
quirlten Ei wenden und danach in dem
Parmesan wilzen. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen und das Schnitzel darin
von beiden Seiten bei milder Hitze 10 Mi-
nuten braten.

N J

504 mg Kalium, 226 mg Phosphor, 25,1 g
Eiweif3, 133 g Wasser, 182 kcal, 763 k]

100 g Truthahnschnitzel, Pfeffer, Paprika,
50 g Tomate, 20 g Sahne, Basilikum

Das Truthahnschnitzel waschen, mit Kii-
chenpapier trockentupfen, mit Pfeffer und
Paprika einreiben. Die Tomate briihen,
abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
Das Schnitzel auf die Folie legen, die To-
mate darauf verteilen, die Sahne und das
Basilikum zuftigen.

Die Folie verschlieflen, einmal einstechen
und im Backofen bei 200 Grad 15 Minuten
garen.

)




SALATE UND GEMUSE

AT AT

202 mg Kalium, 30 mg Phosphor, 1,2 g
Eiweif3, 95 g Wasser, 56 kcal, 233 k]

100 g Chinakohl, 1 TL Ol, 1 EL Essig,
Pfeffer

Den Chinakohl putzen, waschen und in
feine Scheiben schneiden. Fiir die Marina-
de O, Essig und Pfeffer gut verrithren und
mit dem Salat vermischen.

N\

CETE——

112 mg Kalium, 16 mg Phosphor, 0,7 g
Eiweif3, 47 g Wasser, 95 kcal, 398 k]

N

50 g Kopfsalat, 1 EL Ol, 1 EL Essig, Pfeffer,
nach Belieben 1 TL Krauter

Den Kopfsalat waschen und auf einem Sieb
gut abtropfen lassen. Fiir die Marinade Ol
Essig, Pfeffer und Krauter verrithren und

tiber den Salat gief3en.

N\

N

328 mg Kalium, 65 mg Phosphor, 1,8 g
Eiweif3, 216 g Wasser, 53 kcal, 221 kJ

200 g Gurke, 20 g saure Sahne, 1 EL Zitro-
nensaft, Pfeffer, 1 TL Schnittlauch

Die Gurke schilen und in diinne Schei-
ben schneiden. Fiir die Marinade Sahne,
Zitronensaft, Pfeffer und Schnittlauch
verrithren und mit den Gurkenscheiben

)

vermischen.




Rezepte
Salate und Gemiise

I

703 mg Kalium, 278 mg Phosphor, 28,9 g
Eiweif3, 276 g Wasser, 412 kcal, 1723 k]

150 g Zucchini, 100 g Hackfleisch, 1/2
TL Senf, 1 TL gehackte Petersilie, Pfeffer,
Oregano, 1/2 kleine Zwiebel, 50 g Mager-
quark, 10 g Butter

Die Zucchini der Linge nach halbieren
und mit einem Teel6ffel vorsichtig das
Innere herausschidlen. Das ausgeloste
Zucchinifleisch in kleine Wiirfel schnei-
den. Den Backofen auf 200 Grad vorhei-
zen. Das Hackfleisch mit den Gewiirzen,
dem Zucchinifleisch, der fein geschnit-
tenen Zwiebel und dem Quark gut ver-
mischen. Die Zucchinihilften mit der
Hackfleischmasse fiillen. Eine feuerfeste
Form mit der weichen Butter einfetten, die

Zucchini nebeneinander hineinsetzen und
40-45 Minuten auf mittlerer Einschub-
leiste garen.

. )




NUDELN, MAIS, REIS UND KARTOFFELN

Pevonominie

306 mg Kalium, 163 mg Phosphor, 14,6 g
Eiweif3, 233 g Wasser, 306 kcal, 1278 k]

50 g Champignons (Dose), 50 g Pfifferlinge
(Dose), 1/2 kleine Zwiebel, 10 g Butter,
2 EL Weifwein, 15 g Sahne, Pfeffer, 50 g
rohe Spaghetti (150 g gekocht)

Die Pilze abtropfen lassen und in kleine
Stiicke schneiden. Die Zwiebel in klei-
ne Wiirfel schneiden und in der Butter
glasig diinsten. Die Pilze dazugeben, mit
Sahne und WeifSwein abléschen und mit
Pfeffer wiirzen. Alle Zutaten 5 Minuten
einkochen lassen. Inzwischen die Nudeln
weichkochen, abgieflen und mit der Pilz-
sofSe anrichten.

47 mg Kalium, 54 mg Phosphor, 3 g
Eiweif3, 117 g Wasser, 131 kcal, 545 kJ

50 g roher Reis, einige Fidchen Safran

Den gewaschenen Reis in reichlich ko-
chendem Wasser mit dem Safran in 12 Mi-
nuten gar quellen lassen. Auf einem Sieb
gut abtropfen lassen.

)




Rezepte

Nudeln, Mais, Reis und Kartoffeln

T

51 mg Kalium, 119 mg Phosphor, 7,7 g
Eiweif3, 260 g Wasser, 265 kcal, 1103 k]

45 g grober Maisgrief3, 1/4 1 Wasser, 10 g
Butter, 10 g Parmesan

Den MaisgriefS unter Rithren in das ko-
chende Wasser geben. Die Butter dazuge-
ben und unter stindigem Riihren so lange
kochen, bis die Masse sich vom Topfrand
16st. Die Polenta 2 cm dick auf eine ge-
fettete Platte streichen und abgekiihlt in
Rauten schneiden. Mit Parmesan bestreu-
en und unter dem Grill kurz iiberbacken.

. J

354 mg Kalium, 105 mg Phosphor, 4,6 g
Eiweif3, 170 g Wasser, 277 kcal, 1160 kJ

200 g Kartoffeln, 10 g Butter, 20 g Sahne

Die Kartoffeln waschen, schilen und in
diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
In reichlich Wasser halbgar kochen (ca. 10
Minuten), danach abgiefSen und abtropfen
lassen. Eine Gratinform mit Butter einfet-
ten und die Kartoffeln dachziegelartig ein-
schichten. Die Sahne dartibergieflen und
im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad
30-40 Minuten garen.




SUSSE SPEISEN

T

313 mg Kalium, 266 mg Phosphor, 21,1 g
Eiweif3, 241 g Wasser, 146 kcal, 609 k]

150 g Magerquark, 2 EL Mineralwasser,
100 g Erdbeeren, 1 EL Zitronensaft,
fliissiger Stif8stoff

Den Quark mit dem Mineralwasser
glattrithren. Die Erdbeeren putzen, wa-
schen, in Stiicke schneiden und im Zitro-
nensaft marinieren. Die Quarkcreme mit
dem Siif3stoff abschmecken und mit den
Erdbeeren vermischen.

. )

CET——

355 mg Kalium, 232 mg Phosphor, 14,5 g
Eiweif3, 218 g Wasser, 162 kcal, 674 k]

100 g Quark 20 % Fett i.Tr.,, 2 EL Mine-
ralwasser, 1 EL Zitronensaft, fliissiger Stif3-
stoff, 150 g Himbeeren

Den Quark mit dem Mineralwasser und
dem Zitronensaft glattrithren. Mit Siif3-
stoff abschmecken und mit den Himbee-
ren vermischen.

508 mg Kalium, 485 mg Phosphor, 33,6 g
Eiweif3, 333 g Wasser, 807 kcal, 3375 kJ

175 g Quark 20 % Fett i.Tr., 30 g Sahne,
20 g Mehl, 1 EL Zitronensaft, 1 Ei, 20 g
Zucker, 20 g Butter, 150 g Kirschkompott
(ohne Saft)

Den Quark mit Sahne, Mehl, Zitronensaft,
Eigelb und Zucker verriihren. Das Eiweif3
zu Schnee schlagen und unter die Quark-
masse heben. Die Butter in einer Pfanne
erhitzen und darin das Omelett von bei-
den Seiten goldbraun backen. Nach Belie-
ben mit Puderzucker bestreuen.

J




Die Ratschldge in dieser Broschiire sind sorgfiltig gepriift und ausgewahlt, dennoch kann kei-
ne Garantie iibernommen werden. Eine Haftung der Firma, der Autorin und des Verlages fiir
Personen-, Sach- und Vermégensschiden kann nicht iibernommen werden. Die Empfehlungen
ersetzen in keinem Fall die fachkundige Beratung durch Thren behandelnden Arzt.

d,















Lobore enibh exerit et irit volortio ex eummo-

lesed magnis nonsed dolorem iril dolesto od
molobore venibh etuerostrud mod eratuerit
volobore do commy nullum velenis alis eu fac-
cum doloreet lum irit lor se te ea facilla aliqua-
tie dit aci bla commodo lortion henis nullan-
diam, quissi.

Eratem quat, se volor si blam quismod oloreri
lisisisi blaore mod er augait verilla alisl ut ali-
quis] ullamet praesenisit utet lutem nonummo
lobore dunt lorting exeros aut ullaoreet in eu
facilla autem in ver sis eu faciliquam, vullam,
con eugait lum vullaor erostisisi.

Henis nos nos nulluptat. Ut aute volorem alit
delit, velisl enit loboreetue conullut lut nos nul-
laore faci tat, commy nummolore tat. Em nulla
faciduis nis adiamco nsenim ad dit ipit praes-
to dit ad tem del utetums andipit lut nibh euis
nullamc ommodigna facip ercilit lan ea con ulla
conulla ndreet, voloreetue ming eu feui tatum
dolendrer sum niatuerat adit ad do consecte
molesecte magna faccum quam, quate dolenit
numsan vel exer sustrud eraestrud et.

Giat enissequatis dolortie mod mod eumsand-
re modionsed ea consed tionsenim adio con
ullum ing enis at vullutat dolessectem iure et
aci blan ullan henit elent laorem enis augiamet
ating ex et dionse te magniam iurem ipit erit
venim irjurer justrud magniam vel ute velit

adip exeriusto ex el dit dolorer si.

Iscidunt loborem zzrilisl dolent nim zzriurem
et ut praese magna corem ing ea facipit vero
commodolor augait nulla feu faccumm odignit
wisi blaore min euguer autpat, sumsan henim
alisseq uatetum iuscidunt luptat nonsequam
dipsummodio commod minciduis enim delis
at venim dolendio et laor aut aut lore modio
odit lum digna alit am accummy nostrud do-
lessecte conullaore do dolore dolutem ipsusci-
duis nis am volor aliquip isciliq uatinci blamcor
alit iriureet iure essent veleniamet ipit lum nul-
landreet, velis autat. To odolestis nulla feugue
vullum vulla feu faci tate vullaorperos euisse
doloreet luptat dolobore tem iriure consenim
dignisit iurerostrud tatue facilis autat. Ut ullam
num nibh exercil laortisi bla facil ut venisl ip-
sustrud molobore conulluptate venisi blan erat
delit alit ipit ver susciduis eugiam dunt illan he-
nis dip eugiat.

Faccum ex ex eraestrud tie consequat. Ut eum-
sand ionsequissis dolorpero et atuerae stisim
zzrillute consectet num quat nit am iriurer ipit
alisisim zzrilisit velit lor autpate velit volore
exer autem nosto erostrud molor secte diam-
consenis nullaore dunt ulla feugue tat, consent
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