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Forord

Denne pjece er til dig, som har nedsat nyre-
funktion, ikke er smatspisende og ikke er i
dialysebehandling. Pjecen giver dig et overblik
over de officielle 7 kostradd fra Sundhedssty-
relsen, tilpasset dig med nedsat nyrefunktion,
samt praktiske tiltag, du kan gore i hverdagen.

Mad kan fylde meget, nar du har en nyresyg-
dom. Mange bliver usikre pa, hvad der er godt
at spise, og de mange informationer pé inter-
nettet gor det ikke nemmere. Det kan blive
nedvendigt at eendre i dine madvaner. En kli-
nisk dieetist kan give dig vejledning i at spise
mere eller mindre af nogle bestemte fodevarer.

Maden kan have stor betydning for dit vel-
befindende og de folgevirkninger, der kan
opstd, ndr din nyrefunktion er nedsat. De to
vigtigste anbefalinger er at spise mindre salt

og protein. Ved at spise mindre salt og min-
dre protein kan du méske forebygge, at din
nyresygdom bliver forveerret.

For stort saltindtag kan ege dit blodtryk,
hvilket pavirker nyrefunktionen negativt.

Et for hejt proteinindtag vil fa affaldspro-
duktet karbamid i dit blod til at stige, da
dine nyrer ikke kan udskille affaldspro-
duktet effektivt. Dette kan give gener som
fx. appetitlashed, treethed og kvalme. Det er
dog fortsat vigtigt at spise protein, dog i en
mengde der passer til dig.

Denne pjece er udarbejdet af kliniske diee-
tister i den nationale interessegruppe inden
for nefrologi, og opdateret i 2025.

Det er vigtigt, at pjecen ses
som et supplement til den

mundtlige dizetbehandling
hos en klinisk dizetist.
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1. Spis planterigt og varieret

Planterigt mad er mad med mange grontsa-
ger, beelgfrugter, frugter, nedder, fro, fuld-
kornsprodukter og kartofler. Hav fokus pa at
anrette din tallerken efter tallerkenmodellen
Y. At spise varieret betyder, at du spiser for-
skellige slags grontsager, frugt osv. Variation
er vigtig for at fa alle de vitaminer, mineraler
og andre neringsstoffer, som din krop har
brug for.

Belgfrugter indeholder mindre protein end
ked, fisk og fjerkree, sa erstatter du ked, fisk
eller fjerkrae med belgfrugter vil du fa min-
dre protein.

Nar du har meget nedsat nyrefunktion, kan
appetitten blive pévirket, og nogle oplever
kvalme. Her er det vigtigt at fokusere pa at
holde vaegten stabil.

Frugt og gront

Praktiske eksempler:

+ Velg et méltid om dagen med beelgfrugter
i stedet for ked, fisk og fjerkre. Det kunne
veere en salat til frokost eller i en gryderet
til aftensmaden.

o Du anbefales 100 g kogte beelgfrugter
(kikeerter, linser og benner) dagligt.

« Velg en eller flere dage i ugen, hvor du
erstatter kodet med beelgfrugter, grod
eller andre vegetaretter.

o Anret det varme maltid efter
tallerkenmodellen Y herunder.

Protein

Kulhydrater



2. Spis flere grontsager og frugter

Spis gerne 600 g frugt og gront dagligt, da
disse bidrager med vitaminer, mineraler og
kostfibre.

Praktiske eksempler:

» Valg bade grontsager fra frost og friske
grontsager. Feerdigsalater og grontsager
pé frost er et godt supplement til friske
grontsager.

o Brug gerne frugt i salater og grentsager
som palaeg (fx kartoffel, avocado, tomat).

o Valg grontsager i forskellige farver, da de
indeholder forskellige slags vitaminer og
mineraler.

 Velg gerne flere grove grontsager, da de er
rige pa kostfibre. Det kunne vaere rodfrug-
ter som gulergdder, redbeder, selleri, per-
sillerodder og pastinakker eller forskellige
typer kil som broccoli, blomkal, rosenkal,
spidskal, hvidkal, redkal og grenkal.



3. Spis mindre kod

— vaelg baelgfrugter og fisk

Kod, fierkree og fisk bidrager med protein,
hvilket er ngdvendigt for en reekke funkti-
oner i kroppen. Det er dog svert at udskille
affaldsstofferne, der kommer fra protein ved
nedsat nyrefunktion, og derfor anbefales du
at spise mindre ked, fjerkrae og fisk.

Praktiske eksempler

« Halver indtaget af kod, fisk og fjerkrze til
aftensmaden, og g indtaget af grontsager,
ris, pasta, kartofler eller brod.

o Ifars- og gryderetter kan du med
fordel erstatte halvdelen af kedet med
grontsager, kogte ris eller baelgfrugter.

o Skeer ned pa forarbejdet ked sasom
kodpaleg, polser og bacon.
Brug 1 skive kedpélaeg til
én skive bred.

« Spis gerne bred med frugt, avokado,
hummus, kartoffel, tomat/agurk,
marmelade, honning, nutella,
pélaegschokolade eller
peanutbutter.

Spis vegetarisk til frokost ved at bruge
belgfrugter og en lille handfuld usaltede
ngdder/mandler i salaten og spis

ked, fisk og fjerkree med familien til aften.

I suppe kan du erstatte kedboller med
pasta, kikeerter, mel- eller fiskeboller.

Spis 200 g fed fisk om ugen. Fede fisk
er fx sild, makrel, laks, erred og
helleflynder.

3 g om ugen er passende i en
planterig og varieret kost.




4. Spis mad med fuldkorn

Fuldkorn indeholder kostfibre, der metter « Du fir fuldkorn, nar du veelger havregryn,

godt, og hjelper med at holde maven i gang. rugbred, fuldkornspasta, brune ris (evt.
parboiled) eller andet fuldkornsbred med
Praktiske eksempler: Fuldkornsmeerket®.
o Ga efter Fuldkornsmeerket® nar du
handler ind.
Fuldkornsmaerket®




5. Vaelg planteolier og magre

mejeriprodukter

Ved at veelge planteolier sdsom raps-, oliven-
olie og flydende margarine frem for smer
samt magre mejeriprodukter mindsker du
risikoen for hjertekarsygdomme.

Du anbefales at reducere indtaget af mejeri-
produkter pa grund af protein- og fedtind-
holdet.

Praktiske eksempler:
« Smer bredet med plantemargarine,

mayonnaise, remoulade, pesto eller
hummus i stedet for smer.

« Du kan med fordel veelge meelk
og yoghurt med lavt fedtindhold
eller Noglehulsmaerket®.

Noglehulsmzerket®

Spis mindre skyr, kvark og graesk yoghurt
pé grund af det hoje indhold af protein

Veelg alternativer som gkologiske plan-
tebaserede drikke og yoghurt, der er
lavet pa havre og mandel for at fa mindre
protein.

1 skive ost (ca. 20 g) om dagen er pas-
sende i en planterig og varieret kost.




6. Spis mindre af det sgde, salte
og fede

Det sode og fede kan bidrage med for mange
kalorier og kan fore til overveegt. Spis derfor
mindre mangder.

Maden du keber i supermarkedet, sisom
bred, paleg, ost, morgenmadsprodukter og
feerdigretter, indeholder mere salt end hjem-
melavet mad.

Praktiske eksempler:
+ Undga feerdigretter og fastfood, lav din
mad fra bunden i stedet for.

« Ver opmeerksom pa at bred og rugbred
fra bageren ofte indeholder mere salt.

Typisk kan du halvere maengden af salt,
der star i opskriften, bade nar du laver
mad og bager, uden det forringer smagen.

I stedet for salt brug da andre krydderier
som: peber, karry, paprika, hvidleg, chili,
friske krydderurter, sennep, eddike m.m.

Undga salte snacks (chips, popcorn,
saltede ngdder, saltlakrids).

Brug middagsrester pa bredet i stedet for
paleeg.
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7. Sluk tgrsten i vand

Kroppen har brug for vand for at fungere
optimalt. For at undga tomme kalorier, an-
befales du at slukke torsten i vand frem for
sodavand, saft, juice og andre sukkerspde
drikke.

Praktiske eksempler:

o Sluk tersten i vand, danskvand, te og
kaffe. Dog hojst 4 kopper kaffe dagligt.

o Begraens indtaget af alkohol. G4 efter
Sundhedsstyrelsens anbefalinger for
maks. 4 genstande dagligt og maks. 10
genstande ugentligt.

« Folg legens anbefalinger for hvor meget
vaeske du ber drikke.



Seerlige kosthensyn

Saerligt ved sociale arrangementer
Hvis du bliver inviteret til fodselsdag, fester
eller lignende, skal du ikke veere bekymret
for at spise den mad eller de drikkevarer, der
bliver serveret. At du afviger fra kostradene
denne ene dag, gor ikke mere skade pa ny-
rerne, hvis du de resterede dage folger kost-
radene, sa godt du kan.

Sarligt ved kosttilskud
Alle former for kosttilskud ber droftes med
en lege.

Sarligt om stjernefrugt, kalium og
fosfat

Fodevarestyrelsen frardder at spise stjer-
nefrugt (karambole), da den indeholder et
naturligt giftstof, der er farligt ved nedsat
nyrefunktion.

Hvis du far at vide, at du har forhejet kalium
og/eller fosfat, anbefales du at blive henvist
til en klinisk dieetist til individuel vejled-
ning.

Stjernefrugt

Alle nyresyge frarades at spise
stjernefrugt (karambole).

Ver opmaerksom pa at multifrugtjuice
samt torrede frugtblandinger kan
indeholde stjernefrugt.
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