neyslu er pvi mikilveegt ad borda eins hreina og litid unna matvéru og mogulegt
er.

Ad draga tr saltneyslu

Til ad draga ur saltneyslu er naudsynlegt ad huga vel ad matarraedi og leera ad
lesa & umbudir. Samkveemt Landleekni telst vara saltrik ef pad eru meira en 1.25
gr. (1.250 mg) af salti i 100 grommum af vorunni. Ageetis regla er ad mida vid ad
ef salt er eitt af fyrstu 5 innihaldsefnum sem talin eru upp & vorunni pa er varan
sennilega of saltrik.

® Draga verulega tr notkun salts { eldamennsku og bordhaldi

® Fordast kryddblondur en nota i stadin kryddjurtir (ferskar eda purrkadar) eda
saltlaus krydd

® Sojasosur, Teryaki s6sur og adrar asiskar séur eru afar saltrikar

® Fordast unnar kjotvorur, dlegg, reykt kjot og unnin mat eins og heegt er

Samkveemt davita.com ma nota nedangreind vidmid til ad lesa 4 umbadir & unn-
inni matvéru (hafid { huga ad vara telst saltrik ef pad eru meira en 1.250 mg af
salti 1 100 grommum):

e Sodium Free - Orlitid magn af salti { hverjum skammti

® Very Low Sodium - 35 mg eda minna i hverjum skammti

® Low Sodium - 140 mg eda minna i hverjum skammti

® Reduced Sodium - Saltmagn er minnkad um 25%
Light or Lite in Sodium - Saltmagn er minnkad um a.m.k 50%

A umbtdum matvela er oft gefid upp magn natriums en ekki salts. Til ad
umreikna natrfum yfir i salt er natrium margfaldad med 2,5.

Einstaklingar sem hafa fengid igreett nyra purfa einnig ad huga vel ad saltneyslu
sinni til ad skada ekki nyrad og pvi eiga pessar leidbeiningar einnig vid um pa.

Pad er mikilvaegt ad einstaklingar med nyrnabilun fai radgjof hja neeringar-
fredingum Landspitalans um pad matarredi sem hentar midad vid adstaedur
hvers og eins. Pa er einnig gott ad geta lesid utan a matvaeli og sé0 innihaldid i
peim vérum sem keyptar eru inn 4 heimilid. Samantekt Maria Dungal.

Utgefandi: Nyrnafélagid, Hatuni 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 klI.10:00 til 16:00. Svarad er i sima félagsins
alla daga.
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Dagskra jolafundarins

buriéur Harpa formadur Oryrkjabandalagsins flytur dvarp
Bjarni Karlsson flytur hugvekju
Joélabingé og frabeerir vinningar
Joélaténar i umsjén Signyjar Seemundsdottur
Heitt sukkuladi og smakdékur

Félégum, adstandendum, heilbrigdisstarfsfolki og ahugafélki er bodid ad
koma og gledjast saman i addraganda jéla.

Andleg lidan skiptir mali.

Eg er félogum Nyrnafélagsins innan handar, hvort sem er ad leysa tGr méalum er
vardar réttindi eda ad bjéda upp & samtalsmedferd. En samtal er til alls fyrst og
getur verid mikilveegur pattur 1 pvi ad losa um andlega streitu.

Nyrnabilun er langvarandi og krefjandi ferli og pad ad purfa ad vera 1 skilun vikum
og manudum saman getur skapad streitu og alag a fjolskyldulifid. Pad sem ég hef
rekid mig 4, er ad peir sem purfa ad eyda stérum hluta vikunnar upp & nyrnadeild
upplifa sig ekki hafa tima i mikid annad.

Eg vil pvi koma pvi 4 framfeeri ad pad er heegt ad eiga sam-
tal vid mig i gegnum skype, hvort sem pad er 4 medan &
skilun stendur eda eftir ad heim kemur. Samtal um pad
sem veldur 4 einhvern hatt kvida og eda er ad yta undir
streitu getur verid mikilveegt ad raeda um og finna leid til
lausnar. Ekkert mal er pannig ad ekki sé heegt ad leysa pad
a einhvern hatt.

Andleg lidan skiptir miklu mali, hvernig vid hugsum hefur

ahrif 4 heilsu okkur og velgengni.

Pad getur hjalpad ad lera adferdir eins og ad hugleida, undirstoduadferdir i sjalfsda-
leidslu og dypka ondun til ad slaka & og beeta svefn. Grunn 6ndun og streita ytir
undir kvida og punglyndi.

Oft er pad svo ad peir sem veikast og finna fyrir skertri orku upplifa tilfinningalegan
vanmatt gagnvart adsteedum. Afoll fyrr 4 eefiskeidinu getur haft ahrif 4 bata og pvi
getur verid mikilveegt ad vinna dr peim afollum svo pau séu ekki ad hafa 4hrif 4

heilsuna i dag.

Mig er ad finna & heimsidu Nyrnafélagsins og eda i gegnum netfangid gunn-
hildur@vinun.is

Gunnhildur Heida Axelsdéttir, fjolskyldufreedingur

Molar um neringu

Hagjum a proun nyrnabilunar med réttu matarraedi

Ein besta leidin til ad hegja a framgangi nyrnasjikdéms er heilbrigt matarraeoi.
Naringarradgjafar

Landspitalans veita nyrnasjukum radgjof sem byggir a blédprufum hvers og
eins.

Pau efni sem algengast er ad nyrnasjukir purfa ad fordast i fedunni eru salt, pro-
tein, fosfor og

potassium. I naestu fréttabréfum munum vid fjalla stuttlega um hvert beirra en
vi0 bendum a neringarradgjafa Landspitalans fyrir einstaklingsbundna radgjof
at fra blodprufum.

Salt

[ likamanum er til stadar ferli sem sér um ad losa vidbétarvskva ur bl6dinu. Til ad
petta ferli gangi upp parf ad vera til stadar rétt jafnveegi af salti (sodium) og kalium
til ad draga vokvann tur blédinu og inn i nyrun. Ef of mikid salt er til stadar i
blédinu raskast petta ferli sem getur leitt til pess ad virkni nyrnanna minnkar. Lika-
minn neer pa ekki ad losa negan vokva og vokvasofnunin leidir til of has bl6d-
prystings sem er einn helsti dheettupattur i nyrna- hjarta- og aedasjukdémum.
Afleiding af vokvasofnun getur einnig verid bjigur, meedi og jafnvel vokvasofnun 1
kringum hjarta og lungu. Pekkt er ad mikil saltneysla getur aukid hrérnun
nyrnanna og pvi er mikilveegt fyrir einstaklinga sem eru med nyrnabilun ad tak-
marka inntoku & salti eins og mogulegt er.

Raolagdur dagsskammtur fyrir heilbrigda einstaklinga

Landleeknir bendir 4 ad porf einstaklinga fyrir salt sé ekki nema 1.5 gr & dag en
radlagdur hamarksskammtur fyrir karla eru 7 gr 4 dag og 6 gr 4 dag fyrir konur.
Rannséknir Landleeknis syna einnig ad adeins um 13% karla og 36% kvenna neyta
salts undir hdAmarksskammti 4 dag.

Hvar faum vid helst salt tr feedunni?
Samkvaemt Landleekni kemur um 75% af salti ar tilbinum matvaelum og pa helst
ur unnum kjotvorum, braudum, ostum og sé6sum eda sapum. Til ad minnka salt-



