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SURERS ANKAR]

MONINAEN

Svojele sita
vastustajilta.

Supersankari kestdd paljon. Toisen
munuaisensa voijopaluovuttaa ldhei-
selleen. Supersankarikaan ei pdrjaad
yksin. Kohonnut verenpaine ja diabe-
tes vavrioittavat munvaisia. Avta
munuaisiasi sdilyttdmddn supervoi-
mansa terveilld elintavoilla: Liiku,
vdhennd svolaa, dld tupakoi-ehkdise
ylipainoa, kohonnutta verenpainetta

@ ja diabetesta.
SUPERNOIMAT,

f|| SURERV/QIMA 2 SUPERV/OIMA,

Poistaa
nestettad
ja kvona-
aineita.

g) SURERV/OIMA, 4| SURERV/OIMA

Ohjaa S
punasolujen o };0 aa
muodostumista. vitamiinia.
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SYFERSANNAR

MUNVRAINEN

Munuaisilla on monia elintdrkeitd tehtdavid. Ne poistavat
kehosta nestettd ja kuona-aineita. Munuaiset osallistuvat
verenpaineen sddtelyyn. Ne ohjaavat punasolujen muodos-
tamista ja aktivoivat D-vitamiinia. liman toimivia munvuaisia
ihminen menehtyy.

Munuaisia vahingoittavat diabetes, kohonnut verenpaine ja verisuonten kalkkeutumi-
nen. Munuaisten vajaatoimintaa aiheuttavat myos perinnélliset munuaissairaudet tai
munuaisten tulehdustaudit. Munuaisten toiminta heikkenee ian myoéta.

_ TERVEELLISET
ELAMANTAVAT OVAT
HYVAKSI MYOS MUNUAISILLE.

Liikunta, védhasuolainen ruokavalio ja
tupakoimattomuus ehkaisevét verenpaine-
tautia, ylipainoa ja diabetesta. Kohonneen
verenpaineen, diabeteksen ja veren rasva-
hairididen hyva hoito suojaavat munuaisia.

lkédantyneiden ja jo munuaissairauteen

sairastuneiden tulee olla
tarkka esimerkiksi tulehdus-
kipulaakkeiden kaytossa.
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VASTUSTAJA:

" LIPAINO©

Ylipaino kuormittaa kehoa. Se lisdd riskid sairastua tyypin 2
diabetekseen, nostaa verenpainetta ja huonontaa veren
rasva-arvoja.

Haitallisinta on keskivartaloon kertynyt ylipaino eli vyétarélihavuus. Siina liika rasva
kertyy sisaelinten ymparille, mika vaurioittaa sisdelimia ja verisuonia. Ahtautuneet
verisuonet nostavat verenpainetta ja vaurioittavat munuaisia.

Liika rasva ja sokeriaineenvaihdunnan hairiét lisdavat riskia sairastua diabetekseen.
Diabetes on suurimpia munuaissairauksien aiheuttajia.

Liikunta auttaa painonhallinnassa, laskee
verenpainetta ja korjaa veren rasva-arvoja.
Se vahentaa erityisesti vyotarérasvaa, vaik-
ka painonpudotus ei olisikaan suuri. Liikunta
tehostaa insuliiniherkkyytta, jolloin lihakset
pystyvat kayttamaan sokeria energiana pa-
remmin.

Paino putoaa pysyvadsti,

kun yhdistda liikuntaan
terveellisen ruokavalion.

Toimivia ihmedieetteja ei ole olemassa.
Saanndllinen ateriarytmi ja kovan rasvan
vahentaminen ovat ensimmainen askel pai-
nonpudotukseen. Ateria tai valipala on hyva
syéda 3-4 tunnin vélein. Sydé monipuoli-
sesti ja sisallytéd aterioihin paljon Kkuituja.
Erityisesti huomiota kannattaa kiinnittaa
leivanpaallisiin, kahvileipiin sekad suolai-
siin ja makeisiin herkkuihin. Myés annos-
koolla on merkitysta.
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s < YLIPAINO

Ylipaino oli riisunut sankarimme tyystin aseista. Verenpaine nousi ja
veren rasva-arvot huononivat. llmassa leijui diabeteksen uhka.
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VASTUSTAJA:

- HOREA YERENPAE

Kohonnut verenpaine vahingoittaa munuaisia, syddntd ja veri-
suonia. Kohonneen verenpaineen taustalla voi olla itsendinen
verenpainetauti, mutta usein syynd ovat elintavat. Verenpai-
netta kohottavat vyétarolihavuus, liiallinen suolan kdytto,
runsas alkoholinkdytto, tupakointi ja vdhdinen liikunta.

Aikuisikaisistd suomalaista noin kahdella miljoonalla on kohonnut verenpaine. Vain
joka viidennen verenpaine on ihanteellisella tasolla. Korkean verenpaineen voi
havaita vain mittaamalla, silla se ei aina aiheuta oireita. Ihanteellinen verenpaine on
alle 120/80. Jos verenpaine on toistuvasti yli 140/90, on sen aiheuttaja selvitettava ja
tarvittaessa aloitettava ladkehoito.

Liikunta ja terveellinen ruokavalio, run-

saskuituinen ja vahasuolainen ruoka seka

kovien rasvojen valttaminen ovat keinoja

laskea kohonnutta verenpainetta ilman

@ ladkehoitoakin. Tupakoinnin lopettami- @

nen ja alkoholin kdytén vahentaminen on

tarkeaa aina ja varsinkin, jos verenpaine

on jo koholla.

3‘muwmm=

SYSLA

Liiallinen suola on haitallista terveydelle. Se
kvormittaa munuaisia, syddntd ja verisuonia.
Runsas svolankdytto keraa elimistoon nestet-
td janostaa verenpainetta.

Suurin osa suolasta saadaan leivasta, leikkeleista ja juus-
toista. Einekset ja valmisruoat voivat sisaltaa paljon suolaa.
Aikuisen suositeltu paivaannos suolaa on 5 grammaa eli va-
jaa teelusikallinen. Elintarvikkeissa suola ilmoitetaan usein
natriumina. Suolan mééaréan saa selville kertomalla natriumin
maaran 2,5:1la.
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Tuoteselosteen lukeminen on paras keino vahentda suolan kayttdéa. Tuotteita
vertailemalla voi valita vihemman suolaa siséaltdvan vaihtoehdon. Ruokaan saa
makua myds ilman suolaa. Véahdsuolaiseen ruokavalioon kannattaa totutella vahi-
tellen. Runsaasti suolaa sisédltavia naposteltavia kannattaa vélttaa. Ruoka-aineiden
huuhteleminen, liottaminen runsaassa vedessa ja valjassa vedessa keittdminen
vahentavat suolan maaraa.

Myés erikoissuolat, kuten vuori-, ruusu- ja yrttisuola, sisaltavat elimistélle haitallis-
ta natriumia. Mineraalisuolassa natriumia on vahan, koska siind osa natriumista on
korvattu kaliumilla ja magnesiumilla. Mineraalisuola ei kuitenkaan sovi munuaisten
vajaatoimintaa sairastavalle, jolla on kaliumrajoitus.

VASTUSTAJA:

4.
HYeNOT BLINTAYAT:
TYPAITA JA ALOCN]

@ Tupakointi ja runsas alkoholin kdytto aihevttavat verisuonten ®
muvutoksia, nostavat verenpainetta ja vavrioittavat munuais-
kudosta heikentden munuaisten toimintaa.

Tupakointi nostaa veren huonoja rasva-arvoja. Tupakointi aiheuttaa verisuonten
seindmissa jatkuvan tulehdustilan, joka nopeuttaa verisuonten ahtautumista, kalk-
keutumista ja jaykistymista. Runsas alkoholin kaytté nostaa painoa, veren huonoja
rasva-arvoja ja aiheuttaa suola- ja mineraalitasapainon hairiéita.

Tupakointia ei kannata aloittaa lainkaan.
Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina.
Tupakoinnin ja alkoholin Nikotiinivalmisteet voivat helpottaa vieroi-

kﬁyl‘an vdhentdminen tusoireita. Alkoholin kaytén vahentamisen
tai lopettamisen vaikutukset tuntuvat eli-
mistéssé nopeasti. Ne nékyvat veriarvois-
sa ja olo tuntuu viredammalta. Apua saa tar-
vittaessa terveydenhuollon ammattilaisilta
tai eri nettisivuilta.

tuntuvat elimistossa
nopeasti.
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Viholliset saivat kuitenkin an-
sionsa mukaan.
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o SUOLA, TUPAKKA
" )A ALKOHOLI

Huonot elintavat olivat ajaneet sanka-
rimwme nurkkaan. Suvola kerasi kehoon
nestetta. Tupakka ahtavtti verlsuoma

Verenpaine laski normaaliksi ...

@ 22.3.2022 15.05.07 ‘ ‘
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VASTUSTAJA:
" DIARZETES
Diabeteksen hyvd hoito suojaa munuaisia. Huonossa hoitotasa-
painossa oleva diabetes on merkittavd riski saada myos
munuaissairauvs. Verensokerin lisdksi verenpaine ja veren ras-

vat on hoidettava hyvin. Diabeetikon munuaisten kuntoa pitdad
sevrata sddnnollisesti tutkimalla virtsan valkvaisen mddraa.

Metaboliseen oireyhtymaan liittyva tyypin 2 diabetes on yleisin syy dialyysihoidon
aloittamiseen. Suomessa diabetesta sairastavia on puoli miljoonaa, joista lahes kol-
masosalla saattaa kehittyd muutoksia munuaisiin eli diabeettinen nefropatia. Kaikki,
varsinkaan tyypin 2 diabeetikot, eivat edes tieda sairastavansa diabetesta. Tyypin
2 diabetesta voidaan ehkaista tai sen etenemistéd hidastaa elintavoilla. Jo puolen
tunnin paivittainen liikkunta vahentaa riskia

sairastua tyypin 2 diabetekseen. Myds ko-

van rasvan valttdminen ja pehmeiden rasvo-

jen kaytté seka ravintokuitujen lisddminen

kannattaa. Tyypin 1 diabeteksen ehkaisyyn

ei ole 16ydetty viela keinoja.

VASTUSTAJA:

- PERINNOLLISET
NYNVAISSNRAVRET

Munuaissairaus voi olla myds perinndllinen. Monien perinndl-
listen sairauvksien etenemistd voidaan estada tai hidastaa, kun
ne tunnistetaan ajoissa. Esimerkiksi verenpaineen seuranta ja
hoito on ensisijaisen tarkedd.

Alttius sairastua ei katoa unohtamalla, vaan suvussa olevista sairauksista kan-
nattaa kertoa laakarille. Polykystinen munuaissairaus eli rakkulamunuaistauti on
yleisin perinnéllinen munuaissairaus. Se havaitaan yleensa 30 ikavuoteen men-
nessa. Munuaisten vajaatoimintaa
kehittyy harvoin nuoruusiassa,
mutta siihen voi liittya jo varhaises-
sa vaiheessa verenpaineen nousua.
Sen hyvéa hoito voi estda ennenai-
kaista munuaisten toiminnan huo-
nonemista.
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MYYUTA RUOMIOITAVAA:

TULEHDUSKIPULAAKKEET

Munuaiskudos on altis Iddkeaineiden vaikutuksille. Turhia sdarkyldadk-
keitd ja niiden pitkdaikaista kdyttod on hyva valttdad. Tulehduskipulaak-
keitd kdytettdessd on aina noudatettava lddkkeen annosteluohjetta.

Tulehduskipulddkkeet voivat aiheuttaa yhdessé esimerkiksi verenpaineldékityksen
tai elimistdén kuivumisen kanssa akillisen munuaisvaurion. Tulehduskipuldékkeita on
syyta valttaa varsinkin, jos jo on munuaissairaus tai muita sairauksia, kuten veren-
painetauti, diabetes, syddmen vajaatoiminta, valtimoiden kovettuminen tai maksa-
kirroosi.

IKAANTYMINEN

Munuaisten toiminta heikkenee idn myotd. Kohonnut verenpaine,
tupakointi, diabetes sekd vyotdrdlihavuus nopeuttavat heikkenemista
entisestddn.

@ lan my6ta munuaiset ovat alttiimpia niita vaurioittaville sairauksille ja ulkoisille teki- @
joille. Janon tunne katoaa ja riittdméatdn juominen johtaa kuivumistilaan, joka altistaa
munuaisen toiminnan hairidille. Erityisesti tulehduskipuldékkeiden runsas ja pitkaai-
kainen kayttd voi ikédéntyneella johtaa &killiseen munuaisvaurioon.

lkdéntyvien munuaistoimintaa tulee seurata saanndllisesti etenkin laakkeita maara-
tessa.

LIIKA PROTEIINI

Liikkunta auttaa painonhallinnassa, laskee verenpainetta, korjaa veren
rasva-arvoja ja pitdd mielen virkednad. Liikunta ja oikea ravinto ovat
tdrkeitd, mutta lisdravinteet ja yleton proteiinin kdytt6 eivdt ole aina
hyvdksi.

Runsaasta proteiinista ravinnossa ei ole osoitettu olevan erityista hyotya. Pitkaaikai-
nen, erittdin runsas proteiinin saanti, voi aiheuttaa munuaiskerasten paineen nousua
ja muutoksia munuaisiin. Runsasproteiininen ravinto sisaltdad usein paljon suolaa,
minka johdosta verenpaine kohoaa. Jos kayttaa paljon elédinperaista proteiinia, myos
alttius virtsatiekiviin kasvaa.

Jos jo sairastaa munuaissairautta, ladkari saattaa suositella yksiléllisesti suunnitel-
tua proteiinirajoitusta.
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SUPERSAIKAR]
MUNUATNEN

www.supersankarimunvainen.fi

Mvunvuais- ja maksaliitto

Mvunuais- ja maksaliitto tukee sairastuneita ja elinsiirron

saaneita sekd heiddn ldheisiddn. Liitto valvoo sairastuneiden etuja.

Liitto jakaa lvotettavaa tietoa sairauvksista ja niiden hoidosta.
Jdsenyhdistyksissd voi tavata muita saman kokeneita. Yhdistyksen
jdseneksi voi liittyd kuka tahansa toiminnasta kiinnostunut.

Munuais- ja maksaliitto
NJUR- OCH LEVERFORBUNDET

www.munuainen.fi
www.facebook.com/mvunuaisjamaksaliitto
www.instagram.com/munvainenmaksa
www.twitter.com/munuainenmaksa
www.youtube.com/munuaisjamaksaliitto
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