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Schützen Sie Ihre Leber und Nieren – Risiken und Vorsorge 

Die Leber und Nieren spielen eine zentrale Rolle im Stoffwechsel und der Entgiftung. Ungesunde 

Ernährung, übermäßiger Alkoholkonsum, bestimmte Medikamente und Erkrankungen wie Diabe-

tes oder Bluthochdruck können ihre Funktion beeinträchtigen. Eine bewusste Lebensweise hilft, 

diese Organe gesund zu halten. 

Warum ist Vorsorge wichtig? 

Leber- und Nierenerkrankungen entwickeln sich oft unbemerkt und werden erst in fortgeschritte-

nen Stadien entdeckt. Chronische Erkrankungen wie Fettleber, Leberzirrhose oder Niereninsuffizi-

enz können schwerwiegende Folgen haben. Durch rechtzeitige Vorsorge lässt sich das Risiko sen-

ken. 

Das Risiko verstehen 

Die Gesundheit von Leber und Nieren ist entscheidend für Ihr Wohlbefinden. Es gibt sowohl verän-

derbare als auch nicht beeinflussbare Risikofaktoren, die das Risiko für Erkrankungen erhöhen 

können. Hier sind die wichtigsten Risikofaktoren: 

Medizinische Risiken Beeinflussbare Risiken  

Bluthochdruck: Kann langfristig die Nierenge-

fäße schädigen. 

Stress: Erhöht dauerhaft den Blutdruck und 

beeinflusst die Organfunktion negativ. 

Erhöhte Blutfettwerte: Fördern Ablagerun-

gen in den Gefäßen und erhöhen das Risiko 

für Arteriosklerose. 

Ungesunde Ernährung: Ein hoher Konsum 

von Zucker, Fett und Salz belastet Leber und 

Nieren. 

Diabetes: Kann das Risiko für Nierenversagen 

begünstigen. 

Bewegungsmangel: Begünstigt Übergewicht, 

Fettleber und Nierenbelastung. 

Medikamenteneinnahme: Schmerzmittel 

und bestimmte Medikamente können Leber 

und Nieren beeinträchtigen. 

Alkoholkonsum: Erhöht das Risiko für Le-

berverfettung und -schäden. 

Rauchen: Reduziert die Durchblutung der 

Nieren und fördert Entzündungen. 

So können Sie Ihre Leber und Nieren schützen 

▪ Gesunde Ernährung: 

✓ Essen Sie viel frisches Gemüse, Obst und Vollkornprodukte. 

✓ Greifen Sie auf hochwertige Fette wie Olivenöl und Nüsse zurück. 

✓ Bevorzugen Sie fettarme Eiweißquellen wie Fisch und Geflügel. 

✓ Reduzieren Sie Ihren Zucker- und Salzkonsum. 

✓ Trinken Sie täglich mindestens 2 Liter Wasser. 

✓ Vermeiden Sie übermäßigen Alkoholkonsum. 

▪ Regelmäßige Bewegung: 

✓ Treiben Sie mindestens 4x wöchentlich 30 Minuten Ausdauersport (z. B. Radfahren, 

Schwimmen, Walking). 

 

✓ Integrieren Sie Bewegung in Ihren Alltag (Treppensteigen, Spaziergänge). 

▪ Stressbewältigung: 

✓ Nutzen Sie Entspannungstechniken wie Meditation, Atemübungen oder Yoga. 

✓ Achten Sie auf ausreichend Schlaf (7–8 Stunden pro Nacht). 

✓ Planen Sie bewusste Erholungszeiten im Alltag ein. 

✓ Vermeiden Sie übermäßige Belastungen und setzen Sie Prioritäten. 

▪ Rauchfrei leben: 

✓ Verzichten Sie auf Nikotin/Tabak – ggf. durch Entwöhnungsprogramme oder ärztliche Be-

ratung. 

Frühe Warnsignale erkennen 

▪ Müdigkeit und Konzentrationsschwäche 

▪ Appetitlosigkeit und Verdauungsprobleme 

▪ Gelbfärbung der Haut oder Augen (bei Leberproblemen) 

▪ Dunkler Urin oder Schwellungen an Beinen und Augenlidern (bei Nierenproblemen) 

▪ Hoher Blutdruck oder veränderter Harndrang 

➔ Bei diesen Symptomen: Suchen Sie umgehend ärztlichen Rat! 

Selbstkontrolle – Vorsorgemaßnahmen 

▪ Blutdruck messen: Regelmäßige Messungen helfen, frühzeitig Probleme zu erkennen (op-

timaler Blutdruck: ca. 120/80 mmHg). 

▪ Medikamente überwachen: Nehmen Sie Medikamente nur nach ärztlicher Rücksprache 

ein, besonders Schmerzmittel. 

Leber- und Nierengesundheit erhalten 

Regelmäßige Vorsorgeuntersuchungen können helfen, Risiken frühzeitig zu erkennen. 

Ernähren Sie sich bewusst, bleiben Sie in Bewegung und achten Sie auf Ihre Leber- und Nie-

rengesundheit! 

Fragen? 

Für mehr Informationen und Unterstützung: 

▪ https://www.leberhilfe.org  

▪ https://www.deutsche-leberstiftung.de  

▪ https://www.nierenstiftung.de 
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