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Vorferd Félags nyrnasjukra verdur farin annan jani kl.10 fra
Hatuani 10. Farid verdur um Reykjavik i rutu med leidségn og mun
verda farid um Sundabraut, eki® um Ingdlfsstraeti og sagt fra ollu pvi
markverda sem a vegi okkar mun verda. Sidan verdur farid ad rad-
hasinu og ekid medfram Tjdrninni Gt 4 Alfsnes ad Bessastodum.
Gardavegur verdur svo ekinn til Hafnarfjardar par sem hressing verdur
a bodstolum. Ferdin mun taka u.p.b. fjéra tima og er 6keypis fyrir fé-
laga.

Vinsamlega skraid ykkur & nyra@nyra.is eda i sima 561 9244.



Nyrnabilun og mataradi

A vefsidu Landlaeknisembazettisins mé finna radleggingar um matareedi. bar er
16gd ahersla a ad velja fyrst og fremst matvaeli sem
eru rik af neeringarefnum fra natturunnar hendi, svo
sem graenmeti, avexti, ber, hnetur, frae, heilkornavorur,
baunir og linsur, feitan og magran fisk, oliur, fituminni
mjélkurvérur og kjét og vatn til drykkjar. Ahersla er
16gd a faeduval og lifnadarheetti sem minnka likur a
hjarta- og aedasjukdomum, offitu, sykursyki af tegund
2 og krabbameini 4samt baettri beinheilsu’. begar ljést
er ad starfsemi nyrna er byrjud ad minnka er mikilvaegt
ad borda hollt mataraedi sem fer vel med sedakerfid
par sem aedakerfid sér um ad flytja naeringu til nyrna.
Einnig skiptir miklu mali ad halda blodprystingi i edlilegum modrkum og par getur
skipt mali ad hafa ahrif a offitu med matarsedi og ad minnka saltneyslu.

Eitt af morgum hlutverkum nyrna er ad skilja Ut vatn og urgangsefni sem koma fra
matnum sem vid bordum. bPegar starfsemi nyrna er komin nidur i um 30% af edli-
legri starfsemi eru Urgangsefni farin ad safnast fyrir i bl6dinu par sem nyrun anna
ekki ad hreinsa bl6did nogu vel. betta getur haft ahrif & lidan og valdid slappleika,
lystarleysi, klada o.fl. Til ad baeta lidan getur verid naudsynlegt ad breyta matar-
&0dinu og pa gilda ekki lengur radleggingar um hollt mataraedi sem inniheldur
miki®d af neeringarefnum. Likaminn getur att erfitt med ad losa sig vid sum af
pessum efnum og pvi parf ad stjérna betur neyslunni. bad parf ad minnka protein-
neyslu par sem urgangsefni fra préteinum purfa ad skiljast it med pvagi. Protein-
rikar vorur eru kjot, fiskur, egg, mjolkurvorur, baunir og hnetur. Einnig geta solt
haekkad i blédinu eins og kalium og fosfat en pad er mjog einstaklingsbundid og
fer eftir starfsemi nyrna og hvada efni nyrun na ad losa vel Ut og hvad ekki. pott
nyrnabilunin meaeld i gaukulssiunarhrada sé svipud hja tveimur einstaklingum pa
getur annar t.d. verid med haekkad kalium i bl6di en hinn ekki. Pad getur pvi verid
misjafnt hvada breytingar hver og einn parf ad gera a mataraedinu.

Medan ekki er porf a skilunarmedferd er 16gd ahersla a proteinskert faedi. begar
skilunarmedferd er hafin er mikilveegt ad auka aftur préteinneysluna par sem
skilunarmedferdin sér um ad hreinsa Urgangsefni proteina og pvi ekki porf a pro-
teinskertu feedi lengur. Mikilvaegt verdur ad fylgjast med vokvatekju i skilunarmed-
ferd par sem pvagmyndun getur oft verd engin eda mjog litil. Ekki er gott ad
pyngjast mikid milli blédskilunarmedferdar og er pumalfingursreglan ad drekka um
1litra & dag og sidan geta peir sem mynda eitthvad pvag drukkid adeins meira.

Kalium og fosfat geta haekkad i bl6di milli blédskilana og fosfat haldist hatt i kvid-
skilunarmedferd. Reynt er ad hafa ahrif & pessi sélt med skilunarvokvanum en



oftast er porf & ad skoda matareedi einnig. Kalium er mikid i jurtarikinu i a-
voxtum, graeenmeti, kartdflum og hnetum en einnig i mjolkinni. Fosfot eru aftur a
moti nanast i 6llum mat en haerra hlutfall er i préteinrikum matvérum eins og
kjoti, fiski, eggjum, hnetum og mjélkurmat. Frasog af pessum efnum getur
verid® mismunandi fra matvérunum og pvi ekki alltaf haegt ad mida eingdngu vid
magn skv. neeringarefnatéflum. Til deemis inniheldur gréft braud heerra hlutfall
af fosfati en hvitt braud. Aftur & méti frasogast ekki allt fosfatid fra gréfa
braudinu heldur helst i meltingarveginum med trefijunum. Pad er pvi i raun
betra ad velja afram gréf braud.

Margar tilbunar matvorur og lyf innihalda aukefni. Sum aukefni innihalda fosfot
og kalium sem frasogast mjog audveldlega fra pessum matvérum. Mjolk inni-
heldur um 200 mg af fosfati i 1 glasi (2 dl) en engin aukefni og sama magn af
koéki inniheldur um 40 mg sem kemur allt fra aukefninu fosforsyru (E338). bPad
ma reikna med ad frasogid fra mjolkinni sé um 40-60% en fra kokinu 100%.
Pad sem frasogast pvi fra mjélkurglasinu er um 80-120 mg en fra kékinu um
40 mg eda allt. Lyftiduft inniheldur fosfat sem aukefni og pvi veréa bokunar-
vorur oft fosfatrikar og pa oft betra ad velja braud bokud med geri heldur en
lyftiduftsbraud.

Flestir taka inn lyf sem bindur fosfat i meltingarvegi sem vid kéllum fosfatbind-
ara. bessi lyf parf alltaf ad taka med maltidum par sem pau gera annars litid
gagn. Einnig er til lyf sem laekkar kalium.

Ad morgu er ad huga hvad vardar naeringuna pegar nyrun bila en ekki ma
gleyma ad matur er okkur naudsynlegur og jafn mikilvaegt ad borda ekki of litid
eins og ad borda ekki alltof mikid.

1.

Kolbruan Einarsdoéttir, kliniskur naeringarfraedingur

Reykjavikur maraponid verdur pann 18. agust 2018.
Félag nyrnasjukra er eitt af félogunum sem hagt er ad heita a.
Vid treystum a pitt framlag.

Taktu fram hlaupaskéna og byrjadu strax ad afa.


https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/Ráðleggingar%20um%20mataræði_2017_LR.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/Ráðleggingar%20um%20mataræði_2017_LR.pdf

Gunnhildur Heida Axelsd. tok nylega til starfa sem fjol-
skyldufraedingur i hlutastarfi fyrir Félag nyrnasjukra. Til ad
gefa innsyn inn i starf sitt hefur han tekid saman nokkra
punkta vardandi pa paetti sem hun getur adstodad vid svo
sem ymiss réttindamal. Koma a studningspjonustu eftir pvi
sem vid a. Hjalpa til vid ad lagmarka streituvaldandi paetti i
daglegu lifi. Veita persénulegan studning til ad leysa ur
malum er hafa med vellidan og daglega virkni ad gera.
Bjoda upp a samtal vid fjdlskylduna, hjén, pér og eda
einstaklinga. Kenna adferdir og leidir ad takast a vid kvida,
streitu, preytu og svefn vandamal. Alag getur ytt undir ein-
kenni sjukdéma og pvi mikilvaegt ad lagmarka streitu vald-
andi peetti.

Reynslan synir ad pegar einstaklingur eda einhver innan
fidlskyldunnar greinist med sjukdém hefur pad ahrif a alla
fiélskyldumedlimi. ba getur pvi verid gott ad koma i vidtal, opna fyrir samtalid a milli sin
og annarra fjélskyldumedlima og eda bara a milli sin og radgjafa. Samtal getur veitt
skyrari mynd af stédunni fyrir alla og hvernig best er ad maesta adsteedum, styrkja tengsl
og ekki sist hvernig styrkja ma sina eigin sjalfsmynd.

Samtal er til alls fyrst og hafa ma samband vid Gunnhildi & netfangid
gunnhildur@vinun.is, & nyra@nyra.is og i sima 561 9244. bjonustan er gjaldfrjals fyrir
félagsmenn.

Stjorn Félags nyrnasjukra fyrir starfsarid 2018 til 2019 skipa eftirfarandi:
Bjorn Magnusson formadur, Hallgrimur Viktorsson, Margrét Haraldsdéttir,
Signy S&@mundsdéttir og buridur borvardardottir.

Varamenn eru Hannes boérisson og Magnus Sigurdsson.

Utgefandi: Félag nyrnasjukra, Hatani 10, 105 Reykjavik

Ritstjori Gudruan Barbara Tryggvadottir, abyrgdarmadur Bjorn
Magnusson. Simi: 561 9244, nyra@nyra.is. www.nyra.is.
Facebook: Félag nyrnasjukra. Skrifstofan er opin manudaga til féstudaga
kl. 9 til 12. Svarad er i sima félagsins alla daga.
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