Haegjum a préun nyrnabilunar med réttu matarradi

Ein besta leidin til ad haegja a framgangi nyrnasjukdéms er heilbrigt matarraedi. Naeringarradgjafar
Landspitalans veita nyrnasjikum radgjof sem byggir 4 blodprufum hvers og eins.

bau efni sem algengast er ad nyrnasjukir purfa ad fordast i fadunni eru salt, prétein, fosfor og
potassium. | naestu fréttabréfum munum vid fjalla stuttlega um hvert peirra en vid bendum &
naringarradgjafa Landspitalans fyrir einstaklingsbundna radgjof ut fra blédprufum.

Salt

f likamanum er til stadar ferli sem sér um ad losa vidbétarvokva Gr blédinu. Til ad petta ferli gangi upp
barf ad vera til stadar rétt jafnvaegi af salti (sodium) og kalium til ad draga vokvann ur blédinu og inn i
nyrun. Ef of mikid salt er til stadar i bld6inu raskast petta ferli sem getur leitt til pess ad virkni nyrnanna
minnkar. Likaminn nzer pa ekki ad losa naegan vokva og vokvaséfnunin leidir til of has blédprystings
sem er einn helsti dhaettupattur i nyrna- hjarta- og sedasjukdémum. Afleiding af vokvaséfnun getur
einnig verid bjugur, maedi og jafnvel vokvasofnun i kringum hjarta og lungu. bekkt er ad mikil saltneysla
getur aukid hrornun nyrnanna og pvi er mikilvaegt fyrir einstaklinga sem eru med nyrnabilun ad
takmarka innt6ku 4 salti eins og mogulegt er.

Radlagdur dagsskammtur fyrir heilbrigda einstaklinga

Landleeknir bendir @ 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 a dag fyrir konur. Rannsdknir Landlaeknis syna
einnig ad adeins um 13% karla og 36% kvenna neyta salts undir hamarksskammti 8 dag.

Hvar faum vid helst salt ar feedunni?
Samkvaemt Landlaekni kemur um 75% af salti ur tilbinum matvaelum og pa helst Ur unnum kjétvérum,
braudum, ostum og sésum eda sUpum. Til ad minnka saltneyslu er pvi mikilveegt ad borda eins hreina
og litid unna matvéru og mogulegt er.

Ad draga ur saltneyslu

Til ad draga ur saltneyslu er naudsynlegt ad huga vel ad matarraedi og leera ad lesa @ umbudir.
Samkvaemt Landlakni telst vara saltrik ef pad eru meira en 1.25 gr. (1.250 mg) af salti i 100 grommum
af vérunni. 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.

e Draga verulega ur notkun salts i eldamennsku og bordhaldi

e Fordast kryddblondur en nota i stadin kryddjurtir (ferskar eda purrkadar) eda saltlaus krydd
e Sojasosur, Teryaki sésur og adrar asiskar séur eru afar saltrikar

e Fordast unnar kjotvorur, alegg, reykt kjot og unnin mat eins og haegt er

Samkvaemt davita.com ma nota nedangreind vidmid til ad lesa 4 umbudir & unninni matvoru (hafid i
huga ad vara telst saltrik ef pad eru meira en 1.250 mg af salti i 100 grommum):

e Sodium Free — Orlitid magn af salti i hverjum skammti

e Very Low Sodium - 35 mg efa minna i hverjum skammti
e Low Sodium - 140 mg eda minna i hverjum skammti

e Reduced Sodium - Saltmagn er minnkad um 25%



e Light or Lite in Sodium — Saltmagn er minnkad um a.m.k 50%

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

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

bad er mikilvaegt ad einstaklingar med nyrnabilun fai radgjof hja neeringarfreedingum Landspitalans
um pad matarredi sem hentar midad vid adstaedur hvers og eins. ba er einnig gott ad geta lesid
utan 4 matvaeli og séd innihaldid i pbeim vérum sem keyptar eru inn a heimilid.



