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Schauspielerin Andrea Spatzek
im Gesprach

Liebe Leserin, lieber Leser,

das alte Jahr geht zu Ende und ein neues, hoffnungsvolles
Jahr beginnt. Die Sehnsucht nach Frieden und Harmonie in
unserer Welt ist ein Wunsch, den wir alle teilen. Auch person-
liche Sorgen und Unsicherheiten pragen unser Leben. Deshalb
ist es wichtig, den Blick auf die schonen Dinge zu richten und
positiv ins neue Jahr zu starten. Dafiir konnen wir selbst viel
tun! Schon kleine Dinge bereichern unseren Alltag und sorgen
fiir gute Laune — so kann die Vorfreude auf schone Ereignisse
unser Wohlbefinden steigern, der Austausch mit anderen
Lebensfreude bringen, Bewegung oder ein leckeres Essen
glicklicher machen. In dieser Ausgabe von aspekte geben wir
viele Anregungen dazu.

Dazu, dass Sie positiv in die Zukunft blicken konnen, wollen

wir im KfH unseren Teil sehr gerne beitragen: Unsere Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter stehen Thnen, liebe Patientinnen und
Patienten, weiterhin verlasslich in nephrologischen und daru-
ber hinausgehenden medizinischen Belangen eng zur Seite.

Die Menschen im KfH, besonders in unseren Zentren vor Ort,
tun dies als engagierte, kompetente und partnerschaftliche
Wegbegleiterinnen und -begleiter. lhnen gebiihrt an dieser Stelle
mein Respekt und aufrichtiger Dank.

Ihnen und Ihren Lieben wiinsche ich eine schone Adventszeit,
ein friedvolles Weihnachtsfest und alles Gute fiir das neue Jahr!

Mit herzlichen GriiRen
A g
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Professor Dr. med. Dieter Bach, Vorstandsvorsitzender
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Proust-Fragen” an ...
Anke Liskien,
KfH-Peritonealdialysepatientin aus Celle

Wann sind Sie am gliicklichsten?
Wenn ich morgens aufstehe, noch lebe und es mir gut geht.

Thr wichtigster Charakterzug?
Ich bin sehr verlasslich und kimmere mich gerne um andere Menschen.

Thre groflte Schwiche?
Ich lasse alles sehr nah an mich ran, gerade das Leid der anderen.

Welche Begabung mochten Sie gerne besitzen?
Ich wiirde gerne Ski fahren kénnen.

Was ist Ihnen bei Freundinnen und Freunden am wichtigsten?
Dass sie mir zuhoren, wenn ich mal ein Problem habe.

Welche Fehler entschuldigen Sie am ehesten?
Kleine Notlugen.

Thre Lieblingsbeschiftigung?
Mich um meine Kinder und meinen Hund ,Keks* kimmern.

Thr Lieblingsgericht?
Ich esse unheimlich gerne Pizza. Am liebsten vegetarische mit Artischocken.

Thr Lieblingsbuch?
Im Moment die Harry-Potter-Reihe, da hat mich meine Tochter draufgebracht.

Thre Lieblingsmusik?
Flotter deutscher Schlager, gerne Andrea Berg.

Ihr/e Held/in im wirklichen Leben?
Meine Eltern. Meine Mutter lebt noch und ist immer da fiir mich.

“Vorbild fiir die 20 aspekte-Fragen ist der beriithmte Proust-Fragebogen, benannt
nach dem franzésischen Schriftsteller (1871-1922). Fragebdgen gelten als
Seelenspiegel — die Antworten verraten einiges iiber den Menschen.
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Wie gehen Sie mit belastenden Situationen um?
Die sind schwer fir mich. Ich bin ein Typ, der sich dann zurlickzieht.

Was hassen Sie am meisten?
Das Gefiihl, mit meiner Erkrankung nicht verstanden zu werden.

Was bringt Sie zum Weinen?
Wenn andere Menschen Leid ertragen mussen.

Die wichtigste Erfindung der vergangenen 100 Jahre?
Die Dialyse, sonst wirde ich nicht mehr leben.

Welche drei Gegenstande nehmen Sie mit auf die einsame Insel?
Solarpanel, Speicherakku und Cycler fiir die Peritonealdialyse.

Welche Person der Geschichte wiaren Sie gerne?
Esist zwar eine literarische Figur, aber ich ware gerne Miss Marple, die scharfsinnige altere
Amateurdetektivin von Agatha Christie.

Wen mochten Sie gerne personlich kennenlernen?
Den Comedian, Puppenspieler und Bauchredner Sascha Grammel.

Was wiirden Sie tun, wenn Sie Gesundheitsministerin waren?
Alles daftir, dass die Widerspruchslosung eingefiihrt wird, damit Menschen nicht mehr so lange
warten mussen.

Ihr Motto?
JIch will einfach leben”

Der Mensch hinter den Antworten:

Anke Liskien (58) hat ein Herz fiir Kinder. Zusammen
mit ihrem Mann zog sie neben der leiblichen Tochter
mehrere Pflegekinder groR. Mit zwolf Jahren wurde bei
ihr eine Nierenerkrankung diagnostiziert, finf Jahre
spater musste sie an die Dialyse. Nach einer wechsel-
vollen Geschichte als Transplantatempfangerin und
Hamodialysepatientin setzt sie seit zwei Jahren auf die
Peritonealdialyse. Sie informierte sich iber diese Behand-
lungsmoglichkeit, fand im KfH-Nierenzentrum Hanno-
ver-Stadtfelddamm und in Prof. Dr. Roland Schmitt das
passende Behandlungsteam und ist begeistert: ,Eine tolle
Sache und fiir mich sehr gut vertraglich

MENSCHEN



Die Ernahrung ist essenziell fiir die

Gesundheit. Durch Erkenntnisse aus
der Wissenschaft hat sich manches,
was bel der Ernahrung fiir Menschen
an der Dialyse als Grundsatzregel

heute eine frische, pflanzenbasierte
und ballaststoffreiche Kost.



ie Ernahrung spielt eine wichtige

Rolle fiir eine erfolgreiche Nieren-

ersatztherapie und ist ein wesent-

licher Faktor, den Patientinnen
und Patienten selbst beeinflussen kénnen.
Essen bedeutet Aufnahme von Nahrstoffen,
die sich auf die Funktion nahezu aller Orga-
ne auswirken. Was aber bedeutet eine gute,
gesunde Erndhrung fiir Menschen mit Dia-
lysebehandlung? Inzwischen sind arztliche
Leitlinien aufgrund neuer wissenschaft-
licher Erkenntnisse angepasst worden, die
Expertinnen und Experten geben heute an-
dere Empfehlungen als noch vor zehn bis
zwanzig Jahren. Althergebrachte Dogmen
haben ihre Giiltigkeit verloren. Es gibt ein
neues Verstandnis, was gesundes Essen
bei Dialysepflicht bedeutet. Beispielsweise
kann die Bevorzugung von Dosenobst nicht
mehr aufrechterhalten werden, erlautert
Ruth Kauer, ernahrungsmedizinische Bera-
terin in der Schwerpunktpraxis fiir Diabeto-
logie und Nephrologie in Bernkastel-Kues:
,Einmal am Tag ein Stiick frisches Obst —
sofern dabei kaliuméarmere Sorten bevor-
zugt werden — ist besser als Konservenobst.
Das ist gezuckert, enthalt weniger Vitamine
und in der geschélten Form auch weniger
Ballaststoffe fiir eine gute Verdauung." Dia-
lysepatientinnen und -patienten brauch-
ten ausreichend wasserlosliche Vitamine,
und die seien gerade in frischem Obst und
Gemise enthalten. ,Es stimmt zwar, dass
Dosengemiuise weniger Kalium enthalt als
frisches Gemiise. Aber das konservierte Ge-
muse ist gesalzen und enthalt kaum Vita-
mine." Kauer empfiehlt frisches Gemiise in
normal groRen Portionen, alternativ kénne
man Tiefkiihlware auftauen lassen, was das
Kalium um circa ein Drittel reduziere.
Auch die Vorgabe, kaliumreiche Kartoffeln
24 Stunden zu wassern, sei Uberholt. ,Am
besten klein schneiden, eine Stunde in
reichlich lauwarmem Wasser stehen lassen
und mit neuem Wasser zubereiten. Wir —
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haben dann immer noch einen Vitamin-
verlust, der ist aber nicht mehr so hoch'
Den Kartoffeln werde so schon ein Drittel
des Kaliums entzogen, und sie schmeckten
auch viel besser, so Kauer.

Nahrstoffe im Blick

Frisches Obst und frisches Gemise, ver-
mehrt Hiilsenfriichte mit ihren guten Fa-
serstoffen und Proteinen, hochwertige Fette,
am besten gewlrzt mit frischen Krautern,
und vor allem wenig industriell aufbereitete
und konservierte Produkte — so kann eine
moderne und gesunde Ernahrung auch fur
Dialysepatientinnen und -patienten heute
aussehen. Mit einer solchen ballaststoff-
reichen, frisch zubereiteten Mischkost lie-
Re sich ein Grofiteil an Salz und Phosphat
einsparen, ohne wirklich Verzicht tiben zu
miissen. Salzreiches Essen verstarkt den
Durst, erhoht den Blutdruck, was unter an-

000
0oo

30-35

Kilokalorien
pro Kilogramm
Korpergewicht ist
der tédgliche
Energiebedarf
von Dialyse-
patientinnen und

-patienten.
derem auch die Nieren schadigt. Salz ist
auch dort enthalten, wo man es gar nicht
vermutet: in Kase, Wurst, Fertiggerichten,
Konserven, Séften, sogar in Siifigkeiten.
Empfohlene Nahrwerte
Lebensmittel setzen sich aus
einer Fiille von Nahrstoffen
zusammen, den groften Anteil
haben Kohlenhydrate, Eiweill und
Fette. Fiir Dialysepatientinnen
und -patienten spielen die Dialysepflichtig

ausreichende Kalorienzufuhr und
eine ausgewogene Ernahrung zur
Vorbeugung einer Mangelerndhrung
eine wichtige Rolle. Auch das
richtige Nahrstoffverhiltnis sollte
beriicksichtigt werden, da es sich
etwas von den Empfehlungen

fiir nierengesunde Menschen
unterscheidet. Besonders relevant
ist eine gesteigerte Eiweif3zufuhr.

Weniger Salz ist in jedem Stadium einer
Nierenerkrankung angesagt. Auch gesunde
Erwachsene sollten laut der Weltgesund-
heitsorganisation WHO nicht mehr als finf
Gramm Salz am Tag zu sich nehmen. Kauer
rat, auch beim Mineralwasser auf den Salz-
gehalt zu achten und natriumarme Marken
zu bevorzugen.

Und was ist mit dem Phosphat? Schon
leicht geschadigte Nieren kénnen den Mi-
neralstoff nicht mehr vollstandig ausschei-
den. Die Folge konnen hormonelle Veran-
derungen sein und ein Mangel an aktivem
Vitamin D, die dann zu Knochenproblemen
und Gefalverkalkung fithren. Phosphat ist
in hoher Konzentration in hochprozessier-
ten Lebensmitteln enthalten, also in stark
verarbeiteten Produkten, wie in Fertig- und
Tiefkihlgerichten, Konserven, Wurstwaren,
Schmelzkase, Softdrinks und Cola, vor al-
lem in den Geschmacksverstarkern. Wich-
tig zu wissen: Phosphatzusétze in industri-
ell hergestellten Lebensmitteln werden vom
Korper zu 100 Prozent aufgenommen, na-
tiirliches Phosphat in pflanzlichen Produk-

Nierengesund

Kohlenhydrate: GroRter Bestandteil der Nahrung, wichtige Energielieferanten. Sie
bestehen aus Zuckermolekiilen und sind der ,Treibstoff” fiir Muskeln und Gehirn.

Eiweifl: Auch Proteine genannt — elementare Bausteine mit vielen
Schliisselfunktionen, unter anderem fiir Kérperzellen, Enzyme und Hormone.

Fette: Speicherstoff unseres Korpers. Sie sorgen unter anderem fiir die
Speicherung zelluldrer Energie und die Bildung der Zellmembran.

Quellen: KfH-Erndhrungsbroschiire ,Gesund genielken. Gut leben.”; Repetitorium Erndhrung KfH-Bildungszentrum, Ruth Kauer.
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ten nur zu etwa 20 Prozent. Auch tierische
Produkte enthalten sehr viel Phosphat, was
ebenfalls vollstandig aufgenommen wird.

Ausreichend Eiweif}

Unverandert wird Dialysepatientinnen
und -patienten eine eiweillreiche Ernah-
rung empfohlen, sie sollten am Tag rund
1,2 Gramm Eiweil} pro Kilogramm Korper-
gewicht zu sich zu nehmen (ein gesunder
Mensch benétigt rund 0,8 Gramm). Durch
zu wenig Eiweils in der Nahrung bauen
sich Muskeln und Knochen ab, es kommt
zum sogenannten ,Protein Energy Was-
ting" Eiweifreiche Lebensmittel sind zum
Beispiel Eier und Eierspeisen, Milch und
Milchprodukte, Fisch und Fleisch, Niisse
und Mandeln, aber auch Hilsenfriichte
wie Linsen, Bohnen oder Erbsen und be-
sonders Sojabohnen.

Auch vegetarisch koénnen Dialysepa-
tientinnen und -patienten ihren taglichen
Eiweilbedarf decken, stellt Dr. Susi Knoller
heraus. Die Nephrologin im KfH-Zentrum in
Bremen und Expertin fiir vegetarische Er-
nahrung erklart: ,.Das Dogma, tierische Pro-
teine seien wertvoller als die pflanzlichen,
stimmt so nicht. Haben wir, wie in West-
europa, eine breite Auswahl an Essen zur
Verfligung, kann man mit einer rein pflanz-
lichen Erndhrung alle bendtigten Amino-
sduren in ausreichender Menge zufiihren.
Fleisch hat zwar eine hohe Kaloriendichte,
das ist gut bei einer Mangelernahrung, aber
schlecht bei Uberernghrung. Und Fleisch
hat {iberhaupt keine Ballaststoffe. Doch der
grof3e Wert der Ballaststoffe fiir die Gesund-
heit ist inzwischen belegt."

Die Rolle der Ballaststoffe

In Lebensmitteln, die Ballaststoffe (weitge-
hend unverdauliche Nahrungsbestandteile)
enthalten, ist zwar auch Kalium zu finden,
aber es wird inzwischen nicht mehr so ri-
goros geraten, diesen Mineralstoff in der
Nahrungsaufnahme auf ein Minimum zu
beschranken. Zumal der Wert bei Dialyse-/

Fachleute empfehlen Gemiise mit vielen Ballaststoffen
und geringem Kaliumgehalt

Tiefkiihl-
Salamipizza
enthalt schon
die empfohlene
Tagesmenge Salz

Nierenpatientinnen und -patienten regel-
maRig gemessen wird und dann reagiert
werden kann. Hintergrund: Gesunde Nie-
ren scheiden Kalium aus, aber bel einge-
schrankter Nierenfunktion versagt dieser
Mechanismus, und auch die Dialyse kann
die Mineralstoffe nicht komplett aus dem
Blut entfernen. ,Allerdings sorgt eine bal-
laststoffreiche Erndhrung mit Obst, Gemu-
se, Vollkornprodukten und Hiilsenfriichten
dafiir, dass Phosphat und Kalium nicht so
stark Uiber den Darm aufgenommen wer-
den’, erklart Knoller. Die Ballaststoffe be-
schleunigen die Darmpassage der Nahrung.
,Die Bioverfiigbarkeit von Kalium, also der
Umfang, in dem es vom Korper aufgenom-
men wird, ist bei Fleisch viel hcher." Emp-
fohlen werden heute Obst- und Gemusesor-
ten, die im Verhaltnis viele Ballaststoffe bei
elnem relativ geringen Kaliumgehalt haben
(siehe Tabelle). Daher noch einmal zuriick zu
den Kartoffeln: Sie bestehen rein aus Starke
und weisen keine Ballaststoffe auf. Deshalb
spielt hier der hohe Kaliumgehalt eine Rolle.

Eine ballaststoffreiche Ernahrung sorgt
dariiber hinaus fiir ein gutes Mikrobiom,
fordert die guten Bakterien im Darm. Soblei-
ben die Bakterienpopulationen im Gleich-
gewicht, wodurch beim nierenkranken —

THEMA 9



Menschen weniger vom Korper produzierte
Giftstoffe anfallen, die Vergiftungssympto-
me wie Ubelkeit, Appetitlosigkeit, Miidigkeit
oder Schwache bewirken.

Das Thema der Ballaststoffe fiihrt
auch zum Umdenken in Richtung der Voll-
kornprodukte. Schlielllich enthalten aus
Weillmehl hergestellte Backwaren keine
Ballaststoffe, nur viele einfache Kohlenhy-
drate und Proteine. ,Im Prinzip ist das ge-
backener Zucker", urteilt Ruth Kauer.

Optimierte Verpflegung an Dialyse

Ein gutes Beispiel fir eine gesunde Umstel-
lung ist die Verkostung im KfH-Zentrum in
Bremen. Gab es vorher Weimehl-Brotchen,
die individuell mit Wunschbelag (Wurst,
Kése, Marmelade, Butter) zubereitet wurden,
wird jetzt Wert auf mehr Eiweil und Bal-

laststoffe gelegt. Knoller berichtet: ,Wir bie-
ten nun eine siile und eine herzhafte Alter-
native an. Entweder einen Sahnequark mit
Friichten und Nissen oder einen Tomaten-
Gurken-Salat mit Feta/Mozzarella, Olivendl
und Kiurbiskernen. Zu beidem wird jeweils
ein halbes Vollkorn-Dinkel-Brotchen ser-
viert." Die Umstellung auf vegetarische Kost
komme nach anfanglicher Skepsis sehr gut
an. ,Bedenken der Patientinnen und Patien-
ten wie zu hohe Kaliumwerte oder haufiges
Abfiihren wahrend der Behandlung bestéa-
tigten sich nicht."

Eine Erndhrungsumstellung ist nie ein-
fach. Knoller weiR: ,Je nach Lebenssituation
sind die Moglichkeiten, frische und gesunde
Zutaten einzukaufen, eingeschrankt. Teils
aus Zeit- oder Geldmangel, teils aus Immo-
bilitat, aber auch aus Unwissenheit. Zumal

Ballaststoffreiche Ernahrung — wie viel Kalium?

Kalium pro Gramm
Ballaststoff

Friichte/Niisse

Gemiise/Krauter

Hiilsenfriichte

Getreide

<75 mg

Zitrone, Himbeeren,
Birne, Apfel, Blaubeeren,
Erdniisse

Basilikum, Radieschen,
Mohren, Auberginen

Erbsen, getrocknete
Kichererbsen, Bohnen,
getrocknete Linsen,
Lupinen

Gerste, Maisflocken,
Roggenbrot,
Vollkornbrot, Weillbrot,
Weizenmehl, Vollkorn-
reis, Nudeln

75-100 mg

Brombeeren, Dorrpflau-
men, Erdbeeren, Pfirsich,
Orange, Grapefruit,
Trauben, Mandarine

Pilze, grine Bohnen,
Oliven, Brokkoli, Spargel,
Rote Beete, Fenchel,
Zwiebel, Knoblauch

getrocknete Bohnen

Buchweizen,
geschalter Reis

>150 mg

Kiwi, Mango, Kirschen,
Cashewniisse, Banane,

Aprikose, Ananas, Melone

StiRkartoffel, Kartoffel,
Salat, Zucchini, Sellerie,
Rucola, Gurke, Mangold,

Spinat, Kurbis

Sojabohnen

Verhaltnis von Kalium zu Ballaststoffen in diverser pflanzlicher Nahrung in Milligramm Kalium pro Gramm Ballaststoff.
Quelle: Dr. Susi Knoller, KfH MVZ Bremen-West.
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vielfach immer noch Verbote' in Bezug auf
Obst, Gemiise, Vollkorn und Hulsenfriichte
ausgesprochen werden.”

Pflanzenbasierte Erndahrung

Inzwischen rat die Deutsche Gesellschaft
fir Nephrologie Patientinnen und Patienten
in allen Stadien der chronischen Nieren-
erkrankung, abwechslungsreich zu essen
und dabei pflanzliche Lebensmittel zu be-
vorzugen. Noch wird dieser Appell hier und
da skeptisch betrachtet. Doch die Erkennt-
nisse der Wissenschaft scheinen eindeutig.
,Studien haben aufgezeigt, dass eine pflan-
zenbasierte, ballaststoffreiche Ernahrung
eine voranschreitende Niereninsuffizienz
verlangsamt und das Risiko kardiovasku-
larer Probleme reduziert”, fasst Knoller zu-
sammen.

Ein pflanzenbasiertes Ernahrungs-
konzept i1st zum Beispiel die sogenannte
mediterrane Ernahrung. Dabel wird uber-
wiegend auf pflanzliches Eiweil3 gesetzt
— eine Riickbesinnung auf Zeiten, als die
Menschen nicht viel Fleisch hatten. Die me-
diterrane Kost zeichnet sich vor allem durch
sehr viel pflanzliche Ole oder auch Fisch
mit einem hohen Gehalt an Omega-3-Fett-
sauren aus. Der GrofRteil der Gerichte besteht
aus Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und
Hiilsenfriichten. Nur ein bis zweimal die
Woche kommen Fisch und/oder Fleisch auf
den Tisch. Gerade bei Nudeln und Reis ist es
sinnvoll, auf Vollkorn zu achten.

Gesund essen, Klima schiitzen

Uberdies findet bei Pflanzenkost der Klima-
schutz Beachtung. Eine fleischreiche Er-
nahrung ist nicht nur ungesund, sondern
hat auch einen schlechten CO,_-FuRabdruck.
Knoller hat die Argumente parat: ,80 Pro-
zent der landwirtschaftlichen Flachen wer-
den fir Tierfutter oder Tierweiden bendtigt.
Daflir wird Regenwald abgeholzt, und es
werden Moore trockengelegt, die aber CO,-
Speicher sind. Auflerdem produzieren vor

5,2

Prozent der
Gesamtemissio-
nen Deutschlands
lassen sich
allein auf die Tier-
haltung zuriick-
fiihren.

Infos & Hilfen

Eine hilfreiche Ubersicht zu den wichtigsten
Punkten der Ernahrung bei Dialysebehand-
lung bietet die kostenfrei erhaltliche KfH-Er-
nahrungsbroschiire ,Gesund geniefsen.
Gut leben.” Darin enthalten sind Tipps flir
den Alltag, Hinweise auf Unterschiede in
den Ernahrungsempfehlungen bei Hamo-
und Peritonealdialyse sowie leckere, pas-
sende Rezepte (Download unter www.kfh.
de/infomaterial, Bestellung: info@kfh.de).

Bei der Ernahrungsplanung kann die spezi-
ell fr Menschen mit chronischer Nierener-
krankung entwickelte Mizu-App helfen. Sie
beinhaltet ein Logbuch fur wichtige Vital-
werte, ein nierenspezifisches Erndhrungs-
tagebuch, einen digitalen Medikationsplan
sowie Wissensinhalte. Die App wurde in
enger Zusammenarbeit mit fiihrenden Ne-
phrologinnen und Nephrologen, Universi-
tatskliniken sowie Patientinnen und Patien-
ten und Pflegekraften entwickelt. Auch das
KfH war beteiligt. Die App ist in App- und
Playstore kostenlos erhaltlich.

allem Wiederkduer viel Methan, ein starke-
res Treibhausgas als Kohlenstoffdioxid. Zu
guter Letzt liefern tierische Produkte nur 20
Prozent der weltweiten Kalorien, obwohl sie
80 Prozent der landwirtschaftlich genutz-
ten Flache verbrauchen." Pflanzenbasierte
Nahrungsmittel sind demgegeniiber klima-
freundlich und gestinder.

,ES geht nicht darum, Fleisch zu verbie-
ten, sondern es aus gesundheitlichen Griin-
den zu beschranken” sagt Knoller. ,Die Moti-
vation dafir, ein Stiick Fleisch zum Beispiel
durch ein Linsengericht zu ersetzen, sollte
immer die personliche Gesundheit sein.
Doch zufélligerweise geht die persénliche
Gesundheit mit der Gesundheit der Erde
einher. Was fiir mich gesund ist, ist auch fiir
die Erde gesund. Eine Win-win-Situation."o
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Festlich
genielden

VORSPEISE

Kurbissuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Kiirbis ohne Schale | 1 Zwiebel | 1 Stlick
Ingwer | 1 EL Olivendl | 400 bis 500 ml Gemiise-
briihe | Pfeffer, Chiliflocken, Curry |1 Stange
Zimtund 2 Sternanis | 3 EL saure Sahne oder
Kokosmilch

Kirbis in grobe Stiicke schneiden, Zwiebel und
Ingwer wiirfeln. Das Ol erhitzen und alles gold-
braun anbraten. Mit Gemisebriihe auffiillen,
Gewlrze hinzugeben und ca. 15 Minuten garen.
Zimtstange und Sternanis aus der Suppe neh-
men. Mit einem Purierstab fein mixen und die
saure Sahne oder Kokosmilch hinzugeben und
nochmals abschmecken.

Energie Eiweil} Fett Kohlenhydrate
90 2.5 4 4
kcal Gramm Gramm Gramm

Kalium Phosphat

250 40

Milligramm  Milligramm

Rezepte: Ruth Kauer, Ernahrungsmedizinische Beraterin DDG

(Deutsche Diabetes Gesellschaft). Ndhrwerte sind ungefdhre =
Angaben, sie variieren je nach verwendeten Produkten. "
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Pilzgeschnetzeltes
mit Linsen-
Semmelknodeln

Zutaten fiir 4 Portionen Geschnetzeltes:

300 g braune Champignons | 300 g Austernpilze
oder Krauterseitlinge | 1 Zwiebel | 1 Knoblauch-
zehe | 2 EL Olivendl oder Rapsdl | 250 ml WeiRwein
100 ml Sahne | 100 bis 200 ml Gemiisebriihe

20 g Speisestéarke | Salz, Pfeffer | Petersilie

Die Pilze in Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauch fein wiirfeln. Die Stérke mit etwas
kaltem Wasser in einem kleinen Schélchen auf-
16sen. Nun Ol in der Pfanne erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch anschwitzen, bis die Zwiebeln
glasig werden. Pilze hinzugeben und ebenfalls
anschwitzen. Mit dem Weiwein abloschen
und die Flussigkeit zur Halfte einkochen las-
sen. Dann Sahne, Gemiisebriihe und aufgeloste
Starke unterriihren. Sauce einmal aufkochen
lassen, bis sie andickt. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Vor dem Servieren mit gehackter

Petersilie bestreuen.
Energie Eiweil Fett Kohlenhydrate
kcal Gramm Gramm Gramm
Kalium Phosphat

504 138

Milligramm  Milligramm
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Zutaten fiir 4 Portionen Linsen-Semmelknodel:
300 g Brotchen oder Weillbrot vom Vortag

70 g Berglinsen | 150—200 ml Gemusebrithe

4 Eier |1 Zwiebel | 2 EL Sonnenblumendl

200 ml warme Milch oder Milchersatz
Muskat, Majoran

Linsen in Gemusebrihe ca. 20 Minuten
weichkochen. Weiflbrot wiirfeln. Die Zwiebel
wiirfeln und im Ol glasig diinsten, zu den Brot-
whurfeln geben. Die Milch mit den Eiern und
Linsen unter die Masse geben, mit Muskat und
Majoran abschmecken. Etwa 8 Knodel formen
und in leicht gesalzenem Wasser ca. 10 bis 15
Minuten ziehen lassen.

Tipp: Mochten Sie Salz sparen? Knodel flach
driicken und in Butterschmalz oder Rapsol in
der Pfanne braten.

Energie Eiweil} Fett Kohlenhydrate
520 23 20 45
kcal Gramm Gramm Gramm
Kalium Phosphat

460 70

Milligramm  Milligramm

1\ -

NIA TITEES

———

DESSERT

,Santa Helene"

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Spekulatius | 80 g Schokolade (z. B. aus einem
Weihnachtsmann) | 40 g Speisestarke | 20 g
Zucker | 1/2 Liter Milch | 300 g reife Birne

Zimt, ggf. Kardamom | 100 ml Sahne mit Prise
Zimt zur Garnierung

Die Spekulatius-Platzchen zerbréseln und auf
vier Glaser verteilen. Etwas von der Milch in
eine Schiissel geben, die Speisestarke und den
Zucker einriihren, bis sich alle Zutaten aufgelost
haben. Die restliche Milch zusammen mit der
(Weihnachtsmann-)Schokolade zum Kochen
bringen. In die kochende Schokomilch die an-
geriihrte Speisestéarke einrithren und kurz auf-
kochen lassen. Den Pudding auf die Platzchen
verteilen, abkiihlen lassen. Die Birne in kleine
Wirfel schneiden und im Topf ca. 5 Minuten
kocheln lassen. Mit Zimt und ggf. Kardamom
abschmecken und auf den Pudding geben. Die
Glaser kalt stellen und vor dem Servieren mit
geschlagener Zimtsahne garnieren.

Energie Eiweil Fett Kohlenhydrate
295 6 12,5 37
kcal Gramm Gramm Gramm
Kalium Phosphat

290 141

Milligramm  Milligramm




ine gute Koordination hilft
uns bei vielen alltaglichen
Aufgaben und Tatigkei-
ten, etwa beim Hinsetzen und
Aufstehen, Treppensteigen oder
Uberqueren einer StraRe. Doch die
Fahigkeit zur Koordination — also
das passende Zusammenspiel
von Gehirn, Sinnesorganen
und Muskulatur — nimmt
mit zunehmendem
Alter ab; chronische
Erkrankungen kon-
nen den Prozess be-
schleunigen. Unsere
Bewegungen sind dann nicht
mehr so flissig, im schlimmsten
Fall werden alltagliche Dinge zum
Problem, wir fallen hin. Viele Stiir-
ze konnten vermieden werden,
wenn das Gleichgewicht und die
Koordinationsfahigkeit der Be-
troffenen besser waren. Es lasst
sich etwas daftr tun: ,Altere und
chronisch kranke Menschen kon-
nen mit passenden Ubungen ihre
Koordinationsfahigkeit trainieren
und erhalten’, sagt Dr. Thomas
Stehr, Arztlicher Leiter des KfH-
Nierenzentrums in Bautzen.
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Teil 4: Die Koordination schulen

Einfache Ubungen

Gehen, auf einem Bein stehen,
Rad fahren - seine koordinati-
ven Fahigkeiten entwickelt der
Mensch zum groRten Teil in der
Zeit zwischen Geburt und Puber-
tat. Junge Erwachsene festigen
ihre Koordination und passen

Koordination

Grundfahigkeiten fir Haltung N
Ausdauer, Kraft, Beweglich- &
keit). Die Koordination

Impulse vieler Nervenzellen zeitlich,
chenden Muskeln zu erreichen. Eine
Bewegungen préazise durchfiihren.

ning lasst sich beispielsweise die

Unser Korper verfligt tber finf
und Bewegung, vier sind be-
sonders gesundheitsrelevant:

keit, Koordination (die funf-

te Fahigkeit ist Schnellig-
beschreibt die Fahigkeit, inner-
halb eines Bewegungsablaufs die
starke- und umfangmafig aufeinan-
der abzustimmen und die entspre-
gute Koordination ldsst uns Kraft
und Ausdauer optimal nutzen und
Nicht nur im Sport ist die Koordina-
tion wichtig: Mit Gleichgewichtstrai-
Zahl der Stlrze dlterer Menschen
senken.



S. 15: Getty Images/iStockphoto

sie neuen Gegebenheiten an; sie
lernen beispielsweise, im Auto
Lenkrad und Pedale zu bedienen.
Ab einem Alter von 30, 40 Jahren
hingegen werden kaum noch
neue koordinative Fahigkeiten
erlernt, und mit zunehmenden
Jahren bauen sich manche be-
reits wieder ab, sofern sie nicht
durch gezieltes Training erhalten
werden. Ausschlaggebend dafiir
sind der Rickgang der Musku-
latur, schlechteres Sehen und
Horen, eine eingeschrankte Be-
weglichkeit in den Gelenken und
Veranderungen im Stoffwechsel
und an den Nervenbahnen.

Mit regelmafigen Koordi-
nationsiibungen lassen sich die
vorhandenen Fahigkeiten mog-
lichst lange erhalten. Schon ein-
fache Ubungen sind ein gutes
Training: Beim Zahneputzen auf
ein Bein stellen, die Knopfe von
Hemd oder Bluse mit der schwa-
cheren Hand schlielfen, Riick-
wartsgehen im Flur, leichte Knie-
beugen, Ausfallschritte. Auch
einige Yoga-Positionen sind gute
Gleichgewichtsibungen fur Se-
niorinnen und Senioren. Wichtig
1st es, moglichst unterschiedli-
che Bewegungen mit den Armen
und/oder Beinen gleichzeitig zu
machen. Einmal am Tag kann
bereits ausreichen. Mit der Zeit
wird sich der Erfolg einstellen.

Angste abbauen

Wichtig ist, vorher arztlich abzu-
klaren, welche Ubungen person-
lich geeignet sind. ,Chronisch
kranke Menschen sind vor der
Aufnahme eines Trainings oft
lange Zeit inaktiv gewesen. Ers-
tes Ziel ist es dann, Bewegungs-
angste abzubauen’, sagt Stehr.

RegelmiBige Ubungen erhalten die koordinativen Fihigkeiten

Hier kann Training in der Gruppe
unterstitzen, schliefflich muss die
Koordination nicht zu Hause trai-
niert werden. Sportvereine und
Fitnessstudios bieten Gymnastik-
kurse fiir Altere, in denen geschul-
te Ubungsleiterinnen und -leiter
die Bewegungen korrigieren. Zu-
dem macht Training in der Gruppe
SpaR, und man kniipft neue Kon-
takte. Auch Tanzen, Tischtennis-
spielen oder Kegeln schulen die
Koordination.

Dass regelmafiige Bewegung
nachweislich gesund ist, ha-
ben wir schon in den ersten drei
Teilen unserer Serie aufgezeigt.
Letztlich eignet sich so gut wie
jede Art der Bewegung, um ganz
nebenbel auch die Koordination
eln wenig zu verbessern. ,Der Be-
wegung kommt fiir den Erhalt be-
ziehungsweise die Verbesserung
der Lebensqualitat und das Wohl-
ergehen unserer Patientinnen
und Patienten eine Schliisselrolle
zu', sagt Nephrologe Stehr. ,Mus-
keln und Nerven arbeiten durch

regelmafige Bewegung und Sport
besser zusammen. Wer seine Ko-
ordination schult, schiitzt sich vor
Stirzen und kann langer mobil
und aktiv bleiben."o

Bewegungstipps

Die Deutsche Gesellschaft Reha-
bilitationssport flr chronisch Nie-
renkranke e\V. (ReNi) informiert
umfassend Uber das Training fur
nierenkranke Menschen. Unter
www.reni-online.de/heimtraining
kann man sich kostenfrei die
46-seitige Broschiire ,Anleitung
zum Heimtraining fur chronisch
Nierenkranke® herunterladen.

Leichte Ubungen fiir die Bewe-
gung samt Anleitung finden Sie
auch in unserer Bewegungsserie
des Jahres 2022, die es auch
als Poster gibt. Es kann tber KfH
Kuratorium fur Dialyse und Nie-
rentransplantation e. V. Redaktion
aspekte, Martin-Behaim-Strafke
20, 63263 Neu-Isenburg oder
per E-Mail an aspekte@kfh.de
bestellt werden.
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inmal im Jahr erhalten
E 30 Millionen Menschen
Post von der Deutschen
Rentenversicherung: die person-
liche Renteninformation. In dem
Schreiben steht unter anderem,
wann die Regelaltersrente be-
ginnt, welche Anspriiche daftr
bisher erworben wurden und
wie es im Falle einer Erwerbs-
minderung aussahe. ,Es macht
Sinn, sich das genau anzuschau-
en’, rat KfH-Sozialberater Chris-
tian Dohmann aus Koln.
Eine Dialysebehandlung und
die Berufstéatigkeit schlieRen sich
nicht grundsatzlich aus. Kann in-

16 GESUNDHEIT

Gut informiert
in die Rente

Worauf nierenkranke Menschen achten sollten

des nach Abwagung aller Optio-
nen eine Patientin oder ein Patient
nicht mehr (voll) erwerbstatig sein,
kénnen zwel Rentenarten von Be-
deutung sein: die Erwerbsminde-
rungsrente sowie die vorgezogene
Altersrente fiir schwerbehinderte
Menschen.

Erwerbsminderungsrente

Die Erwerbsminderungsrente
hilft, den Lebensunterhalt zu si-
chern, und ist in der Regel erst
einmal auf drei Jahre befristet.
Der Anspruch darauf entsteht
nicht durch eine Berufsunfa-
higkeit, sondern die generelle

Erwerbstatigkeit auf dem Ar-
beitsmarkt muss eingeschrankt
sein. Dohmann erklart: ,Wer tag-
lich weniger als drei Stunden
arbeiten kann, erhalt die Rente
wegen voller Erwerbsminde-
rung, wer nicht mehr als sechs
Stunden arbeiten kann, wegen
teilweiser Erwerbsminderung.”
Ob die Voraussetzungen erfillt
sind, stellt stets die Rentenversi-
cherung fest. Die Hinzuverdienst-
grenze fir die volle Erwerbsmin-
derungsrente liegt seit 2023 bel
rund 17.800 Euro im Jahr (vorher
6.300 Euro), bei der partiellen Er-
werbsminderungsrente ist es der

S. 16: Getty Imaes/iStockphoto
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doppelte Betrag. Wer wenig Rente
hat, kann zusatzlich Grundsiche-
rung beziehungsweise Biirger-
geld beantragen, allerdings wird
bel Verheirateten das Einkom-
men der Lebenspartnerin oder
des -partners mitgerechnet. Zum
1. Juli 2024 wird die Erwerbsmin-
derungsrente erhoht: Wer sie zwi-
schen Januar 2001 und Ende Juni
2014 erstmalig bezogen hat, erhalt
einen Zuschlag in Hohe von 7,5
Prozent. Bel Erstbezug zwischen
Juli 2014 und Ende Dezember 2018
sind es 4,5 Prozent mehr.

Es qgilt der Grundsatz ,Reha vor
Rente” Die Rentenversicherung
priift stets, ob eine Rehabilitation
die Rente verhindern kann. ,Da
die chronische Nierenerkrankung
nicht durch eine Reha-Mafinah-
me beseitigt werden kann, wird
der Reha-Antrag haufig abgelehnt
und zum Rentenantrag umgedeu-
tet” erlautert Dohmann.

Vorgezogene Altersrente
Menschen, deren Schwerbehin-
derung anerkannt ist, wie dies bel
Dialysepflichtigen der Fall ist, ha-
bendieMoglichkeit,ihre Altersren-
te mit Abschlagen frither zu be-
ziehen. Sie muissen ein bestimm-
tes Alter erreicht haben und die
Mindestversicherungszeit von 35
Jahren erfillen. Fiir jeden Monat,
den die Rente vor der jeweiligen
Regelaltersgrenze (abhangig vom
Geburtsjahrgang) bezogen wird,
wird sie um 0,3 Prozent dauerhaft
gekiirzt. Wer als schwerbehinder-
ter Mensch eine Altersrente erhalt,
kann seit dem Jahr 2023 unbe-
grenzt hinzuverdienen.

Die KfH-Sozialberatung gibt
solche allgemeinen Informatio-
nen zu den Rentenarten, zur An-

tragstellung und zu Dingen, die
dabei als nierenkranker Mensch
zu beachten sind. ,Aber nur die
Rentenversicherung kann die
individuellen Anspriiche priifen
und in das Rentenkonto schauen.’
Dann kann auch gepriift werden,
ob Voraussetzungen fiir weitere
Rentenarten vorliegen (fur lang-
jahrig oder besonders langjahrig
Versicherte). Dohmann rat, paral-
lel zum Gesprach mit der KfH-So-
zlalberatung auch einen Termin
mit der Rentenversicherung zu
vereinbaren. ,Die Rente wird nur
auf Antrag gewahrt, und es gibt
zwei Strange, die gepriift werden:
die versicherungsrechtlichen so-
wie die gesundheitlichen Voraus-
setzungen. Oft ist es kompliziert."
Daher ist eine frihzeitige ,Kon-
tenklarung” sinnvoll. Dabei iiber-
prift die Rentenversicherung das
gesamte personliche Versiche-
rungskonto. Denn nicht alle Ver-
sicherungszeiten werden oder
wurden maschinell ibermittelt,
etwa zur Schulausbildung oder
zu Kindererziehungszeiten. Hier
miissen gegebenenfalls Antrdge
gestellt und Belege nachgereicht
werden. Dohmann empfiehlt, bei
der Frage der Rente mit Erlaub-
nis der Patientin oder des Patien-
ten stets auch die arztliche Seite
mit einzubinden. ,Denn Dialyse
heiflt nicht gleich Rente", das ist
dem Experten wichtig. ,Zum Bel-
spiel gibt es fiir berufstatige Pa-
tientinnen und Patienten Unter-
stiitzungsmoglichkeiten, die vor
einem Rentenantrag zu prifen
sind. So kann beil gesetzlich Ver-
sicherten dem Arbeitgeber Lohn-
ausfall fur die Dialysezeit, sofern
diese zulasten der Arbeitszeit
fallt, erstattet werden."o

H‘R) Ll / 4

Die KfH-Sozialberatung gibt Patien-
tinnen und Patienten auch Hinweise
zum Rentenantrag

Die KfH-Sozialberatung (Telefon
06102-369 700, sozialberatung@
kfh.de) steht KfH-Patientinnen und
-Patienten bei allgemeinen Fragen
rund um die Rente zur Verfiigung.
Eine personliche Beratung bieten
die lokalen Auskunfts- und Bera-
tungsstellen der Deutschen Ren-
tenversicherung genauso wie deren
ehrenamtlich tatige ,Versicherten-
ilteste” (Ubersichten unter www.
deutsche-rentenversicherung.de,
kostenloses Servicetelefon 0800-
1000 4800). In der Nachbarschaft
helfen Versichertenalteste kosten-
los beim Ausfiillen von Antrdgen
und Formularen. Auch das Biirger-
telefon des Bundesministeriums
fiir Arbeit und Soziales berat unter
030-221911 001 zur Rente.
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Alles Gute fur
das neue Jahr!

Bringen Sie sich 2024 in Schwung — zum Beispiel
mit diesen Aktivitdten und Ideen fiir die gute Laune

Essen gehen

,Essen halt Leib und Seele zusammen", lautet
ein altes Sprichwort. Studien belegen, dass
Essen Geflihle auslosen und gliicklich ma-
chen kann. Gewiss miissen Dialysepatientin-
nen und -patienten bei der Auswahl genauer
hinschauen. Das spricht nicht dagegen, dem
Essen einen groReren Stellenwert einzurau-
men, im Gegenteil. Gut tut auch, ab und an le-
cker in einem Restaurant zu essen und sich
bedienen zu lassen. Wem dafiir eine Beglei-
tung fehlt oder das Geld, der kénnte sich fiir
einen Kochkurs anmelden und so Genuss mit
Gesellschaft verbinden. Eine breite Auswahl
bieten zum Beispiel die Volkshochschulen. o
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Zeit fiir sich selbst

Etwas flir sich selbst tun fallt gar nicht so leicht.
Prof. Dr. Peter Mertens, arztlicher Leiter des
KfH-Nierenzentrums Magdeburg, sagt: ,Tagein,
tagaus gilt es, Besorgungen zu erledigen, Ter-
mine einzuhalten, aufzurdumen, zu waschen,
zu blgeln. Die Liste fiillt sich wie von selbst.
In der Regel schraubt man so die Zeit fur eige-
ne Wiinsche zuriick. Doch gerade bei Krank-
heiten kann das Gleichgewicht aus dem Ruder
laufen." Wie ware es da mit einer Ruhestunde
zum Lesen des Lieblingsbuchs, einem Spazier-
gang durch die Einkaufsstralle ohne Hast, einer
Stunde Telefonat mit einer befreundeten Person
— Dinge, die Sie schon lange aufgeschoben ha-
ben. Nehmen Sie sich einmal pro Woche freie
Zeit fiir sich selbst!o
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7‘14
Urlaub machen

Wer eine Reise tut, erlebt etwas und hat nachher
viel zu erzahlen. Vom Urlaub, von neuen Ein-
driicken und Begegnungen berichten, das ma-
chen die meisten Menschen gerne. Dialysepa-
tientinnen und -patienten mussen ihre Reisen
zwar gut vorbereiten, doch auch die Urlaubspla-
nung macht Freude! Viele Regionen in Deutsch-
land bieten sich als Ziele an. Anregungen dafilr,
von Nord- und Ostsee bis zur Alpenregion, bie-
ten die KfH-Urlaubsdialysebroschiiren (unter
www.kfh.de/infomaterial/urlaubsdialyse-bro-
schueren). Auch Fernreisen sind bei Himo- wie
Peritonealdialyse moglich. Sobald eine Urlaubs-
idee entsteht, ist es wichtig, sie mit dem Arzte-
team im KfH-Zentrum zu besprechen. o

Ein Geschenk
Uber ein kleines Ge-
schenk freut sich die
schenkende genau-
so wie die beschenk-
te Person. Es reicht
schon die kleine Geste;
ein einfaches Blumenge-
binde, ein Danke-Spruch
auf einem bunten Zettel, ein kleines Buch. Wir
zelgen unsere Gefiihle oft nicht und sagen
viel zu selten Danke. Ist es viel Aufwand? Eher
nicht. Unvermittelt zu loben oder zu danken
.wertet das eigene Selbstbewusstsein auf, er-
leichtert ein Gesprach und setzt einen farbi-
gen Punkt in einer menschlichen Interaktion’,
sagt Prof. Dr. Peter Mertens vom KfH-Zentrum
In Magdeburg. Er rat, sich einen Lieblingsmen-
schen auszusuchen und ihm oder ihr zu sagen,
wie sehr man diese Person schatzt — und dabei

keine besondere Reaktion zu erwarten. o

Im Freien bewegen

Droht Thnen die Decke auf den Kopf zu fallen,
sollten Sie raus ins Freie. Ein Spaziergang im
nahe gelegenen Park kann die Laune im Nu
verbessern. Es ist erwiesen, dass Aufenthal-
te in der Natur ausgleichend wirken und den
Blick fiir Neues offnen. Studien zeigen, dass
schon kurze Zeit Bewegung in naturlicher Um-
gebung ausreicht, damit unser Korper ,Glicks-
hormone" ausschiittet. Das geht auch

im Winter — und so weit weg ist das | %

Frihjahr ja nicht mehr! Wie wéare es ]
dann mit einer Runde Minigolf oder
einem Boule- oder Bocciaspiel? Da-
fiir braucht man drei Spielkugeln

pro Person (als Sechserpack samt
Zielkugel im Sportfach-
handel erhaltlich). In
vielen Parks sind in-
zwischen Spielfelder da-
fiir angelegt. o

Etwas Kultur
Kulturelle Erlebnisse wie der Besuch eines
Theaterstiicks, Konzerts, Musicals oder Kino-
films sind eine Verschnaufpause. Die Unterhal-
tung sorgt fiir Ablenkung. Darstellende Kiinste
wie das Theater ermoglichen uns einen Per-
spektivenwechsel, und Musik kann den Herz-
schlag, Blutdruck, die Atemfrequenz und sogar
die Muskelspannung verandern und so ent-
spannend wirken. Viele Theater
und Kinos bieten ver-
gunstigte Preise fir
Schwerbehinderte
sowie Rentnerinnen
und Rentner. Oft er-
halten Schwerbehin-
derte (@b 50 Prozent
GdB) reduzierte Eintritts-
preise, beispielsweise 50 Prozent auf requlare

Vorstellungen.o
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lang Gab1”

Schauspielerin Andrea Spatzek iiber ihre Rolle
in der ,Lindenstrafe”, ihr Hobby Golf und Weihnachten

Frau Spatzek, was machen Sie

gerade beruflich?
Ich bin mit einem franzodsi-
schen Theaterstiick namens
,Die lieben Eltern” auf Tournee.
Wir waren damit bis Mitte No-
vember in Hannover, sind jetzt
in Buchholz in der Nordheide,
ab dem 19. Januar spielen wir
in Braunschweig. Es geht um
ein Ehepaar, das seine erwach-
senen Kinder telefonisch ein-
beruft. Die machen sich grolie
Sorgen. Aber die Eltern sind
nicht krank, sondern wollen
nach Kambodscha auswan-
dern. Ich spiele die Mutter.

20 INTERVIEW

Wie ist es dazu gekommen,

dass Sie diesen Beruf ergriffen

haben?
Mein Bruder spielte schon
als Neunjahriger auf der Wie-
se hinter dem Haus ,Rauber
Hotzenplotz” und griindete
spéter in der Schule eine Lai-
enspielgruppe. Da bin ich als
14-Jahrige dazugekommen.
Schauspielen war schon im-
mer das, was ich am liebsten
machen wollte. Ich habe dann
in Salzburg drei Jahre Schau-
spiel studiert und die ersten
finf Jahre im Beruf auf Thea-
terbUhnen gestanden.

Dann kam 1985 die ARD-Serie

,Lindenstrafle".

Ich habe eher zufallig vom
Casting dafiir erfahren. Ich
bin sehr naiv hingegangen
und habe nichts erwartet. Ich
wollte sehen, wie so ein Cas-
ting ist. Das Schicksal wollte
es, dass ich die Rolle bekam.

Sie waren dann mehr als 34

Jahre lang die Gabi, von der

ersten bis zur letzten Folge.

War das nie langweilig?

Nein. Es war ja kein ununter-
brochenes Theaterstiick wie
,Die Mausefalle” in London.

S. 20: Julian Rentzsch



In der Lindenstrafle passier-
te jedes Mal etwas anderes.
Ich bin gerne zur Arbeit ge-
gangen, weil es sich fiir mich
nicht wie Arbeit anfiihlte, und
natirlich war es beruflich
eine grolle Erleichterung. Als
Theaterschauspielerin ist man
zwischen den Rollen auch mal
arbeitslos, sofern man nicht
Mitglied eines Ensembles ist.
Deswegen bin ich froh, dass
ich so viele Jahre das Gliick
eines geregelten Jobs hatte.
Ich konnte meinen Sohn gut
begleiten, ihn als alleinerzie-
hende Mutter abends selbst zu
Bett bringen. Ich musste nur
selten am Abend oder am Wo-
chenende arbeiten.

,Jch winsche
mir, dass die
Leute friedlicher
werden.”

Sind Sie Ihrer Lindenstraflen-

Figur personlich sehr dhnlich?
Nachdem die Rolle mit mir be-
setzt worden ist, haben die Au-
torinnen und Autoren Gabi fir
mich geschrieben. Deswegen
verhielt sich Gabi in bestimm-
ten Situationen schon so ahn-
lich, wie ich personlich auch
agiert hatte. Natirlich sind
manchmal die Voraussetzun-
gen andere. Beispielsweise als
Gabi ihr Gehor verlor.

Wie war das fiir Sie, einen ge-
horlosen Menschen zu spielen?
Am Theater spielte ich mal
die Rolle der gehorlosen Ly-
dia in ,Gottes vernachlassig-

te Kinder". Bei Gehorlosigkeit
geht es ja nicht nur um das
Horvermogen, sondern meist
1st auch die Stimme bruchig.
Das heift, ich habe nicht ge-
sagt, ,hallo, mein Name ist Ly-
dia“, sondern ,ha-ll-ou, mein
Na-me ist Lyy-dia“. Das be-
deutet Uberwindung. Linden-
stralRe-Produzent Hans W.
Geillendorfer wusste, dass ich
diese Rolle gespielt hatte. Er
wollte Gehorlosigkeit in der
Serie ausprobieren, hat mich
aber vorher gefragt, ob ich das
spielen wirde, denn er wuss-
te, das wird Uiber einen lange-
ren Zeitraum gehen. Ich habe
zugestimmt unter der Pra-
misse, dass Gabi irgendwann
einmal wieder horen kann. So
bekam Gabi spater ein Coch-
lea-Implantat und konnte auf
einem Ohr horen.

Hat dieser Aspekt der Rolle
dazu gefiihrt, dass Sie sich fiir
Menschen mit Behinderung en-
gagieren?
Jein. Da ich eine gehandicap-
te Person gespielt hatte, war
ich natiirlich pradestiniert da-
fur. Bel einem Golfturnier traf
ich dann Thomas Schiffel-
mann von Handicap Interna-
tional. Er fragte mich, ob ich
mir eine Rolle als Botschaf-
terin vorstellen konnte. Ich
habe zugesagt, weil ich mich
liebend gerne fir Menschen
einsetze, denen es nicht so
gut geht. Zuletzt war ich bei-
spielsweise mit Moderatorin
Biggi Lechtermann, einer an-
deren Botschafterin, in Nepal.
Wir haben uns Projekte von
Handicap International ange-
sehen, etwa eine Prothesen-

ZUR PERSON

Andrea Spatzek

Andrea Spatzek gehorte in der
Rolle der Gabi Zenker und von
der ersten bis zur letzten Folge
zur Stammbesetzung der ARD-Se-
rie ,Lindenstrale“ (8. Dezember
1985 bis 29. Méarz 2020). Heute ist
die 64-Jahrige vor allem mit Bou-
levard-Komodien und Lesungen
auf Tournee und engagiert sich flr
Menschen mit einem Handicap.
Die gebiirtige Osterreicherin stu-
dierte nach dem Abitur drei Jahre
lang Schauspiel am Mozarteum in
Salzburg. Es folgten Theaterenga-
gements am Oldenburger Staats-
theater und am Volkstheater Wien
sowie TV-Rollen. Spatzek ist Mutter
eines Sohnes.

werkstatt fir Menschen, die
beim Erdbeben 2015 Gliedma-
Ren verloren haben.

Wie sind Sie zum Hobby Golf
gekommen?

Ich wurde immer wieder mal
zu Charity-Golfturnieren ein-
geladen und musste stets sa-
gen: ,Ich komme gerne zum
Essen danach, aber es tut mir
leid, ich spiele kein Golf." Ir-
gendwann war mir das fast
peinlich. Schlief3lich bin ich
auf die Driving-Range ge-
gangen und habe ein paar
Schlage probiert. Zu jener
Zeit spielte ich ab und an mit
meinem Sohn Tennis, doch
es war schwierig, gemeinsa-
me Termine zu finden. Aber
ich wollte gerne Sport trei-
ben, irgendwas in frischer
Luft. Beim Tennis braucht
man immer jemanden gegen-
Uber. Also musste ich mir —
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etwas suchen, das ich alleine
im Freien austben kann. Da
habe ich mir gedacht: Schlag
mehrere Fliegen mit einer
Klappe und fang mit Golf an!
Zuerst ging es klassisch rechts
spielend nicht so gut. Ich bin
Rechtshanderin, mache aber
sehr viel mit der linken Hand.
Ich habe dann ein Gesprach
gehort, in dem jemand sag-
te: ,Wenn Sie einen Ball von
oben mit links werfen, soll-
ten Sie links Golf spielen. Das
habe ich ausprobiert — und
da hat es mich gepackt. Golf
macht mir wahnsinnig viel
Spaf, und ich spiele bei vielen
Benefizturnieren fiir den Ea-
gles Charity Club mit. So kann
ich etwas Gutes tun und habe
selbst noch Spaft dabei.

,Ich singe alle
Weihnachtslieder”

Wie gut spielen Sie Golf, was
fiir ein Handicap haben Sie?
17,5.

Das ist ordentlich! Sie benoti-
gen auf einem 18-Loch-Kurs bei
jedem Loch nur einen Schlag
mehr als die Vorgabe.
Aber mit Golf verdiene ich kein
Geld. Ich muss schon noch ein
bisschen Theater spielen.

Wenn Sie aussuchen konnten:
Welche Rolle wiirde Sie reizen?
In dem schon etwas alteren
Stiick ,Das Konzert" von Her-
mann Bahr habe ich vor vielen
Jahren am Wiener Volksthea-
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ter eine kleine Rolle gespielt. Die
Hauptrolle der Marie spielte da-
mals Gaby Jacoby, die Tochter
von Marika Rokk. Diese Rolle
wirde ich gerne einmal spielen
und bin jetzt im passenden Al-
ter dafiir. Aber viel alter werden
darf ich nicht!

Was schauen Sie selbst gerne

an?

Ich gebe zu, ich habe mir die
Harry-Potter-Filme sehr ger-
ne angeschaut. Meinem da-
mals noch jungen Sohn hatte
ich vorher aus meinen Harry-
Potter-Biichern vorgelesen.
Einige habe ich auf Englisch
gelesen, weil ich einfach zu
neugierig war und nicht war-
ten wollte, bis die deutsche
Ausgabe herauskommit.

Bald ist Weihnachten. Ein

wichtiges Fest fiir Sie?
Ja, aus der Tradition heraus.
Ich baue in der Wohnung Lich-
terhauser als Landschaft auf.
Das schaut putzig aus, wenn
es im Dunkeln tiberall leuchtet.
Den Weihnachtsbaum stelle
ich meist schon am 1. Dezem-
ber auf — ich moéchte etwas
von ihm haben. Ich liebe auch
Weihnachtslieder, singe alle
mit, rauf und runter. Auf der
Weihnachtsplatte der Linden-
stralRe habe ich das Osterreichi-
sche Weithnachtslied ,Es wird
scho glel dumpa" gesungen.
Natiirlich gibt es bei mir auch
ein typisches Weihnachtses-
sen. Gebackener Fisch und ein
Kartoffelsalat mit selbst ge-
machter Mayonnaise ist ein
Muss fir meinen Sohn an Hei-
ligabend.

Und was wiinschen Sie sich zu

Weihnachten?
Fir mich selbst tiberhaupt
nichts, hochstens Gesundheit.
Ich wiinsche mir, dass die Welt
ein bisschen gescheiter wird;
dass dieser ewige Rechtsrutsch
aufhort; dass die Leute fried-
licher werden; dass sie mitein-
ander sprechen; dass sie nicht
ununterbrochen aufeinander
schielen. Man konnte die gan-
ze Zelt heulen, wenn man sieht,
was in der Welt vor sich geht.
Daher gilt es, im Hier und Jetzt
zu leben. Meinem Sohn habe ich
gesagt: Geniele jetzt, schiebe
nichtsauf'o

KfH-Stiftung
Nothilfe fir Nierenkranke

Gemeinniitzige Stiftung

Hilfe fur Patientinnen
und Patienten in
wirtschaftlicher Not

Sie bendtigen Hilfe?
Sprechen Sie bitte die Leitung
lhres KfH-Zentrums an.

Oder:
Kontakt: KfH-Stiftung
Nothilfe fiir Nierenkranke

Martin-Behaim-Str. 20
63263 Neu-Isenburg

Telefon 06102-359-499
info@kfh-nothilfe.de
www.kfh-nothilfe.de

Sie méchten mithelfen?
Spendenkonto: Bank fiir Sozialwirtschaft
IBAN: DE68 3702 0500 0020 0768 41
BIC: BFSWDE33XXX

S. 23: KiO, Getty Imaes/iStockphoto
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Der Helmut-Werner-Preis 2023 geht an Isabelle Jordans (Foto Leinwand), ehren-
amtliche Vorstandsvorsitzende im Bundesverband Niere e.V. Von links Reinhard
Godel (KiO-Vorsitzender), Marion Kuchenny (Moderatorin), Jens Werner (Sohn
von Helmut Werner), Antje Gutsche (KiO-Vorstand), Dominik Miiller (Mann der
verhinderten Preistrigerin), Christiane Cobien (Laudatorin), Franziska van Alm-
sick (Schwimmlegende und KiO-Mitglied)

Engagement fiir nierenkranke Menschen

Auszeichnung flr
Isabelle Jordans

Isabelle Jordans, Vorstandsvorsitzende im Bundesverband Niere (BN), ist
fur ihr ehrenamtliches Engagement mit dem Helmut-Werner-Preis der Kin-
derhilfe Organtransplantation (KiO) ausgezeichnet worden. Den Preis Uber-
gab Schwimmlegende Franziska van Almsick in Frankfurt. Stellvertretend flr
die verhinderte Preistragerin nahm ihr Mann Dominik Muller die Auszeich-
nung entgegen. Die Preisverleihung war Teil der Veranstaltung ,KiO hilft*.
Der KfH-Vorstandsvorsitzende Prof. Dr. med. Dieter Bach rief dabei in einer
Keynote dazu auf, dem Mangel an Spenderorganen mit der Einfihrung der
Widerspruchslosung zu begegnen. Isabelle Jordans (Berlin) steht seit 2020
dem BN vor, der grokten Selbsthilfeorganisation chronisch nierenkranker
Menschen in Deutschland. Die Mutter eines nierentransplantierten Sohnes
war zuvor Vorsitzende des Elternvereins NierenKinder Berlin-Brandenburg.
Der Preis von KiO ehrt seit 2005 Menschen, die sich um organkranke Kin-
der und Jugendliche verdient gemacht haben.O
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Ein Thema —
zwel Ansichten:

Wie denken Sie Uber Transplanta-
tion? Was halten Sie von der Heim-
dialyse? Mdgen Sie vegetarisches
Essen? Wir mochten gerne erfah-
ren, welche Meinung Sie vertreten.
Im Jahr 2024 wollen wir deshalb in
jeder Ausgabe von aspekte zwei
Patientinnen oder Patienten mit
unterschiedlichen Betrachtungs-
weisen zu einem Thema zu Wort
kommen lassen. Zum Auftakt geht
um die beiden Nierenersatzthera-
pien Transplantation und Dialyse.
Wenn Sie mitmachen mochten,
schreiben Sie uns unter aspekte@
kfh.de. Die aspekte-Redaktion
nimmt dann Kontakt mit Ihnen auf.
Bei Abdruck gibt es ein kleines
Dankeschonlo
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Mit etwas Training kann man viel fiir die geistige Fitness tun.
Obendrein macht ,Gehirnjogging” Spaf! Bei dieser Ubung wird
die mentale Ausdauer trainiert.
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Hier sind Buchstaben auf einem Schach-
brett angeordnet. Suchen Sie der Reihe
nach die unten angegebenen Positionen
und tragen Sie Buchstabe fiir Buchstabe
in die leeren Kastchen ein. So erhalten
Sie einen weisen Satz von Laotse (6. Jh.
v. Chr.). Der erste Buchstabe steht schon
da (auf dem Feld c5 ist ein V).

Die Ubung stammt aus der ,Geistig fit-
Aufgabensammlung 2022" mit erprobten
Aufgaben aus der von der Gesellschaft
fiir Gehirntraining e. V. herausgegebenen

Zeitschrift ,Geistig fit". ISBN: 978-3-88562-

125-6, Vless Verlag, 21,95 Euro zzgl.
Versand, bestellung@vless.de.

<— Die Losung finden Sie auf Seite 23.
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