Hvad gerist pegar einstaklingur med nyrnabilun neytir of mikils proteins?

Samkveemt Davita.com geta pau urgangsefni sem nyrun na ekki ad hreinsa ur lik-
amanum eftir préteininntoku valdi® dgledi, lystarleysi, orkuleysi og klada. Pad eykur lika
alag a veik nyru ad reyna ad hreinsa pessi efni ut og pvi getur verid mikilvaegt fyrir
einstaklinga med nyrnabilun sem ekki hafa hafid skilun, ad takmarka proétein i faedu.
Takmdrkun proteins getur pvi gengt lykilhlutverki i pvi ad draga ur einkennum sjuk-
domsins og heaegja & frampréun hans.

Dami um mat sem inniheldur litid magn af préteini:
Avextir
Flest greenmeti
Braud, pasta, hafrar og hrisgrjén
Hollar fitur

Dami um proéteinrikan mat:
Kjot og fiskur
Egg
Baunir
Mjélkurvorur
Hnetur og fraee

Prétein og skilun

Kvi®- og blodskilun felur i sér hreinsun a blédi og getur pvi leitt til proteinskorts. Einstak-
lingur med nyrnabilun sem adur var a préteinskertu faedi, getur pvi purft ad faera sig yfir
i afar proteinrikt faedi pegar hann hefur skilun. Eins og alltaf veltur petta p6 & bloo-
prufum hvers og eins og pvi naudsynlegt ad gera slikar breytingar i samradi vid lackna
og naeringarradgjafa Landspitalans.

Prétein og fosfor

Margar matvorur sem innihalda mikid prétein innihalda einnig hatt magn fosfér. Ef pu ert
t.d. i skilun og parft ad vera a fosforskertu en préteinriku getur verid sma vinna ad finna
feedi sem er hatt i préteini en jafnframt lagt i fosfér. Vid maelum med ad félk kynni sér
naeringarefnatoflur fyrir nyrnasjukra fra Matvaelastofnun til ad kynna sér innihald stakra
matvaela en hana ma finna a matis.is og a heimasidu Nyrnafélagsins, nyra.is

bad er mikilvaegt ad einstaklingar med nyrnabilun fai radgjof hja naringarfraeo-
ingum Landspitalans um pad matarradi sem hentar midad vido adstaedur hvers og
eins. Pa er einnig gott ad geta lesid utan & matvali og séd innihaldid i peim
vorum sem keyptar eru inn a heimilid. Samantekt: Maria Dungal

Utgefandi: Nyrnafélagid, Hatani 10, 105 Reykjavik

Ritstjori Gudrun Barbara Tryggvadottir, Abyrgdarmadur Helga
Johanna Hallgrimsdottir. Simi: 561 9244, nyra@nyra.is.
www.nyra.is. Facebook: Nyrnafélagid. Skrifstofan er opin pridju-
daga og fostudaga kl.10:00 til 16:00. Svarad er i sima félagsins
alla daga.
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Efnisyfirlit:

o Opid hus 5. névember
o Viétal vid nyragjafa

° Molar um naeringu

Opid hus 5. névember

bjaist pu af of haum blédprystingi, verkjum
mae0di og orkuleysi vegna nyrnabilunar?

Nyrnafélagid hugar ad pvi ad efla enn frekar freedslu til
einstaklinga sem greinst hafa med nyrnabilun. A opnu
husi félagsins, pridjudaginn 5. névember 2019 verdur

ahersla 10gd a fraedslu um hvernig haegt er ad draga ur
ymsum einkennum nyrnabilunar med hreyfingu.

Bjorn boér Sigurbjornsson einkapjalfari kemur til okkar
klukkan 17:00 og verdur med par sem hann fer yfir
nidurstédur ymissa rannsokna sem syna tenginu a
milli reglubundinnar hreyfingar og baettrar lidan
einstaklinga med nyrnabilun. Gerdur verdur greinarmunur a hreyfingu i daglegu
lifi og eefingum & likamsreektarstédvum og farid yfir hugmyndir ad pvi hvernig haegt
er ad flétta hreyfingu i ymiskonar umhverfi inn i daglegt lif pratt fyrir orkuleysi og
preytu.

Hreyfing getur haft jakvaed ahrif & ymis einkenni nyrnabilunar og vid hvetjum alla
sem strida vid pau ad kynna sér malin a opnu husi hja okkur.

. Of har blodprystingur

. Verkir i lidum og védvum

. Maedi

. Orkuleysi og preyta

. Slappir vodvar vegna hreyfingarleysis og veikinda


http://www.nyra.is/

Reglubundin hreyfing hefur jakvaed ahrif & nyrnaveika og undirbyr likamann fyrir
igraedslu og beetir likur & godum bata eftir adgerd.

Um Bjorn Poér Sigurbjornsson

Bjorn er einkapjalfari med yfir 19 ara reynslu i hreyfingu og likamsraekt. Hann hefur
komi® ad pjalfun einstaklings med nyrnabilun og hefur kynnt sér vandlega rann-
soknir & ahrifum hreyfingar a einstaklinga med pennan sjukdom.

American council (ACE) on exercise personal trainer - American council on exercise
rehability trainer - Nutrition coach fra Precicion nutrition - Life Fitness einkapjalfara-
prof - Ketilbjolluréttindi - Steve Maxwell Level 1 - Afingakerfasmid Mike Boyle -
Heilsa og naering & vegum simenntunar Haskélans i Reykjavik - Ipréttasalfraedi &
vegum iprottaakademiunnar - Auk fjdlda annara styttri namskeida og fyrirlestra er
varda likamsraekt, naeringu og heilsu.

Stadur: Nyrnafélagid, Hatuani , 105 Reykjavik
Dags: Pridjudagurinn 5. névember Timi: 17.00 — 19.00

Ad gefa veikum einstaklingi liffeeri, eins og annad nyrad ar
sér er mikil gjafmildi. Hér segir Gréta Skaftadoéttir fra pvi
pegar han gaf veikum brédur sinum annad nyrad sitt.

Gréta er 52 ara gémul og vinnur vid raestingar hja Fjol-
brautarskola Sudurlands & Selfossi par sem han byr med
f«&g‘ eiginmanni simum og premur bérnum. Hun gaf litla brédur
% sinum nyra arid 2017 en addragandinn var skammur par

£ sem honum hrakadi hratt eftir ad hafa greinst med nyrna-
- sjukdém.

Brédir hennar var ekki kominn i blédskilun pegar Gréta tok
akvordunina um ad gefa honum nyra. bad var enginn farinn ad minnast a pennan
moguleika, pegar han hringdi i brédur sinn fyrsta sunnudag i adventu og tilkynnti
honum ad han zetladi ad gefa honum annad nyrad ur sér. A peim timapunkti gerdi
han sér enga grein fyrir pvi ad sa moguleiki vaeri fyrir hendi ad ekki vaeri haegt ad
graeda nyrad ur henni i brédur hennar. Hun eetladi bara ad lata petta ganga upp og
ba var ekki aftur snuid.

Hun hafdi fylgst med, pegar magkona hennar gaf manninum sinum nyra svo ad huan
vissi nokkurn veginn hvernig petta gekk fyrir sig en han var ekki tilbuin til ad taka
pvi ef ad pad kaemi i ljos ad hun gaeti ekki gefid brodur sinum pessa gjof.

Eftir ad hafa |atid brédur sinn vita um pessa akvordun hennar, pa haféi hun sam-
band vid Landspitalann og teymi® par sem sér um nyragjafir og nyraigraedslu innan

spitalans. Hun for i rannsoknir og sidan tok vid I6ng bid sem henni fannst, en svo
kom svarid pann annan januar, ad petta gaeti gengid upp og hun gaeti gefid brédur
sinum nyra. betta var mikill gledidagur og Grétu var mjog létt. ba tok vid mikid
rannsoknarferli og eftir ad pvi lauk tok aftur vid bidtimi en nu var ekki sama 6vissan
med i for heldur var verid ad bida eftir plassi og tima hja skurdlaekninum sem gerir
bessar adgerdir hér & islandi. Medan & bidtimanum stéd purfti brédir hennar &
blédskilun ad halda sem er erfitt og timafrekt ad fara i, pvi ad sjuklingarnir purfa ad
fara prisvar i viku inn a spitala og dvelja par i fjéra tima i senn.

Svo kom kallid i agust og adgerdirnar gengu eins og i sogu. Gréta vissi ad hun var
ad fara i stéra adgerd og var alveg hissa a hvad hun fann litid til eftir adgerdina.
Hun segist aldrei gleyma pvi pegar brédir hennar kom gangandi inn a stofu til
hennar eftir adgerdina og hun sa pad strax ad heilsan var ordin allt dnnur hja
honum. HUn segir ad upplifa pad ad sja brédur sinn svona mikid veikan og verda
svo friskan aftur og eiga sjalf patt i pvi, sé 6metanleg gj6f sem hun geti aldrei
pakkad nogu vel fyrir. HUn purfti ad fara heim eftir tvo daga eftir adgerdina, yfir
heidina til Selfoss um langan veg og henni fannst hun alls ekki vera i standi til
pess. Allt gekk petta nu vel b6 ad Gréta segist ekkert muna eftir pessari heimferd
og finnst ad hun hefdi purft ad fa ad vera nokkra daga i vidbét inni & spitalanum til
ad jafna sig.

Eftir heimkomuna upplifdi Gréta mikid préttleysi og preytu fyrstu vikurnar. Han var i
veikindaleyfi og Tryggingastofnun greiddi henni sjukradagpeninga sem nemur 80%
af heildarlaunum. Allar rannséknir og leeknaheimsoknir eru friar fyrir nyragjafa a
medan ad nyrapegi parf ad greida pad sem honum ber.

Eftir adgerdina hitti han laekni einu sinni, og
svo ekki aftur fyrr en einu og halfu ari seinna.
Nyragjafar eiga rétt a leeknisskodun einu sinni
a ari. Hun upplifdi tdmarum eftir adgerdina.
.Pad parf ad hafa eftirmedferd fyrir nyragjafa
og pad er ekki nég ad huga bara ad likam-
legu hlidinni pad parf lika ad huga ad hinni
andlegu®, segir Gréta. “
Ad lokum segir Gréta, ,ad pau systkinin og
fidlskyldan 6ll, séu nanari eftir petta. Ef ad ég l
geeti, pa myndi ég gera petta aftur, madur parf ju ekki nema eitt nyra®, segir Gréta
hress i bragdi. A myndinni hér fyrir ofan eru Einar og Gréta Skaftabdrn, hamingju-
som rétt eftir adgerdina.

Styrktarsjodur Nyrnafélagsins

Uthlutad hefur verid ur sjédnum fyrir &rid 2019 en neesta dthlutun verdur i
oktober 2020. Félagar eru hvattir til ad seekja um..



