Matvanor efter en njur-
och levertransplantation

Efter en transplantation kan du igen fritt valja vilken slags mat du vill
ata och njuta av olika ratter du tycker om. En mangsidig kost som
innehaller r&varor frén alla kostgrupper hjdlper dig att ma val.
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Njur- och leverforbundet stoder insjuknade, transplanterade och deras anhoriga.
Forbundet delar ut tillférlitlig information om sjukdomar och behandling.
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At mangsidigt och njut av maten

Efter en transplantation har du majlig-
het att fritt valja vilken slags mat du vill
ata och att sjalv bygga upp dina mat-
vanor efter tycke och smak. Manga
upplever att det &r tacksamt att igen
kunna njuta av olika matupplevelser,
smaka pé nya ratter och njuta av gam-
la favoriter. Aptiten Okar efter hand att
halsan blir battre.

Det kan k&nnas frustrerande och ono-
digt att fortfarande sétta sig in i kost-
frAgor vid sidan om allt annat i livet.
Det &r trots allt fortfarande viktigt att du
fortsattningsvis prioriterar halsosamma
matvanor. En hélsosam kost korrigerar
spér av tidigare anstrangningar och
aterstéller eventuella obalanser | ditt
néaringstillstand. Sunda matvanor fram-
jar &terndmtningen efter en operation
och paverkar din framtida halsa.

Goda matvanor &r hémstenar for dig
som vill ha koll p& ditt blodtryck, dina
blodfetter och din vikt. Sunda matva-
nor paverkar &ven halsoframkallande

pé& det organ som transplanterats och
minskar lakemedlens eventuella bief-
fekter.

¢ Njut av maten och méltider.

« At mangsidig kost och
utnyttja alla matgrupper.

o At mycket frukt, bar och
gronsaker i olika farger.

e Variera sadesslagen i din
kost och prioritera fiberrika
alternativ och produkter som
innehéaller fullkorn.,

e Undvik rikliga mangder sal,
socker och hérda fetter.

e Anvand mjolkprodukter
dagligen.

e Hall din alkoholkonsumtion
pé& en liten och riskfri niva.

e Hall din vikt under kontroll.

e Gor det il en vana att
motionera ens en halv timme
per dag.
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Hall koll pa
din vikt

Dé& aptiten tilltar och kostbegransning-
arma ger vika leder den pé allt sett nya
livssituationen ofta till att man ater mer
per dag. Dartill leder den medicinering
som hér ihop med tiden just efter en
transplantation, till att aptiten véxer
oproportionerligt mycket 1 forhallande
till det egentliga energibehovet. Detta
igen fér patienten att k&nna sig bade
svullen och konstant hungrig. Ifall du
inte uppméarksammar det hér kan du
[6pa risk for att i onddan g& upp 1 vikt.

Efter en transplantation &r det van-
ligt att vikten Okar, vilket i sin tur kan
leda till Gvervikt och fetma. Risken for
Overvikt &r som stérst under det forsta
&ret efter en transplantation och galler |
synnerhet dem som redan tidigare lidit
av dvervikt och dem som bantat fore
operationen. Darfér &r det viktigt att du
konstant haller uppsyn Gver din vikt.

En dkad aptit och en bredare variation
géllande maten leder ofta i kombina-
tion med medicineringen (kortison och
andra mediciner mot avstotning) till att
man lider risk for dvervikt, Det ar i syn-
nerhet ogynnsamt for njurtransplante-
rade att g& upp i vikt under det férsta
&ret. Overvikt belastar det transplante-
rade organet och dess funktion. Ge-
nom att motarbeta risken or Gvervikt
minskar du risken for diabetes, hjart-
och blodkérlssjukdomar samt andra
sjukdomar som patienter i allmanhet ar
utsatta for efter en transplantation.,

Om din vikt 6kar

Var uppmarksam pé din vikt. Vid be-
hov kan du be din vérdplats ordna
&t dig personlig r&dgivning av en néa-
ringsterapeut. Kom ihag att folja en
naturlig dagsrytm och &t 3-5 ganger
om dygnet. Hoppa inte Gver méltider.
Kom Ih&g att &ta méttligt stora portio-
ner och variera maten enligt tallriks-
modellen. Undvik att fylla p& efter den
forsta portionen, &t istéallet mer under
nasta maltid. Regelbundna, varma
maéltider (1-2 st./dag) minskar mang-
den tilltugg, onddiga smorgésar och
mellanmél. Stdda undan all mat efter
att du avnjutit din méltid och undvik
att g& och handla i mataffaren d& du
ar hungrig. Det &r d& man Iatt handlar
onddiga snacks och mellanmél. Njut
istéllet av méaltider som bestér av rik-
ligt med gronsaker, bar eller frukt och
skapa matvanor som &r bade latta och
bestéende.

Om din vikt minskar

Fundera &ver om du ater ftillrackligt
mycket och maéangsidigt eller om du
mojligtvis lider av dalig aptit. Fundera
aven oOver om du kéanner dig trétt och
sl6 och om det k&nns som om dlitt hal-
sotillstand inte blir battre. Tala om for
din vardpersonal hur du har det. S&-
ledes kan proffs kontrollera att du fér
tilrackligt med protein och energi och
vilken inverkan intaget har p& din hélsa.
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Alkohol riskritt

Alla som fatt en organtransplantation
blir rekommenderade att folja méttlig-
het d& det géller alkohol. Med métt-
lighet avses hogst en alkoholportion
for damer och tva for herrar hogst
fem génger i veckan. Efter en lever-

transplantation rekommenderas det i
allmanhet att patienten undviker alko-
hol totalt, i synnerhet om patienten lidit
av en alkoholrelaterad leversjukdom.
Levern &r ett organ med en central roll
att bryta ner alkohol i kroppen.

FOdoamnen som innehaller kalium

Ibland kan det vara nodvandigt att
minska intaget kalium direkt efter en
njurtransplantation och vanta tills kali-
umvardena atergér till en normal niva. |
ett senare skede ér det viktigt att inféra
kalium som en bestéende del av den
normala kosten.

Gronsaker, béar och frukt som innehél-
ler kalium &r viktigt for hdlsan och kallor
for ménga viktiga och héalsoframjande
foreningar s& som antioxidanter, vita-
miner och mineraler. Dartill smakar de
gétt och &r latt mat. S& val banan, ki-
wifrukt och vinbar, tomat och potatis

&gt fosforvarde

Efter en transplantation, i synnerhet i
bdrjan, kan blodets fosforvarden sjun-
ka for mycket. Ibland kan detta tillstand
vara lite langre. Detta kan behandlas
med medicin som innehéller fosfor.

ska inte begransas p& nagot sétt. Du
far aven dricka kaffe, apelsinsaft och
mjolk. Vil du ha né&got extra gott kan
du &ta t.o.m. en bit moérk choklad.

Medicinema mot avstétning, bland
annat ciklosporin, kan hoja kaliumvar-
dena och darfér kan det finnas skél
att minska intaget av kalium aven i ett
senare skede. Aven évriga mediciner
kan eventuellt sénka eller hdja kalium-
vardena. Din |8kare talar om for dig om
det finns skal att andra p& dina mat-
vanor.

Samtidigt ska kosten ocksé innehélla
mycket fosfor: mjélkprodukter, ostar,
kott, fisk, agg, syrat brod eller sur-
degsbrod samt notter.
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Bara lite salt

En kost som innehéller lite salt ar bra
for blodtrycket. En del av medicinema
mot avstotning, | synnerhet kortisonet,
orsakar att natrium och vétska samlas
i kroppen och déarmed blir man svul-
len. En saltfattig kost minskar dessa
symptom. Ett gott blodtryck skyddar
den transplanterade njuren och ser
till att hjartat och blodkérlen mér bra.
Déartill forebygger det hjdminfarkter hos
transplanterade.

Undvik dagligt bruk av mat som inne-
haller mycket salt, s& som korv, far-
digmat, sill och saltfisk samt saltgurka

och metvurst, kallrdkt kott, bacon,
oliver, feta och utelamna helt och hal-
let snacks som innehéller mycket salt
(chips och saltade notter).

Minska anvandningen av charkuterier
och prova istéllet med farska gronsa-
ker och skivad frukt p& brod. Tillsatt
inte salt i den fardiga maten ifall ma-
ten inte rékar vara saltfri. Du kan vid
tilredning av mat anvanda mineralsalt.
Kdp produkter som ar markta med
Hjartmarket och brod med 1&g saltniva,
helst under 0,7 % eller max 0,9 %.

Njur- och leverféroundet e Matvanor efter en njur- och levertransplantation 5



Tillrackligt men mattligt med proteiner

Under de fbrsta ménaderma efter en
organtransplantation rekommenderas |
allmanhet en kost rik pé& protein. Detta
beror framst pa de stora doserna korti-
son som hor ihop med medicineringen
i bérjan. At proteiner under varje mal-
tid, aven under mellanmélen. Protein
finns framst i mjdlkprodukter, kott, fisk,
agg, ost och baljvéxter samt i tofu och
andra sojaprodukter. Istallet for kaffe-
broéd kan du som mellanmél &ta t.ex.
smorgés med ost eller palagg, mjolk-,
soja- eller kvargprodukter.

Efter en njurtransplantation kan det
transplanterade organet ibland sétta
igdng sin funktion mycket lAngsamt.
Darfor kan det i borjan finnas skal att
minska proteinintaget. Den vérdande
enheten kan i s& fall ge dig anvisningar
om hur du ska doserar intaget av pro-
teinrik kost.

Dé& det transplanterade organets funk-
tion och medicineringen har stabilise-

rats kan man igen njuta av f&da som
innehéller protein precis som forut.
Proteiner ska varken prioriteras eller
begransas pa nagot bestamt satt. Om
man begransar proteinintaget i onddan
riskerar man att bli lidande av nedsatt
kondition och sé&mre motstandskraft
eller att f& besvar med musklerna och
problem med att bevara muskelmassa.
Ett dverdrivet intag av proteiner medfor
heller inga kénda halsofordelar. Over-
lopps protein omvandlas till energi. En
proteinrik kost med stora portioner kott
eller t.ex. fisk, olika proteinpulver eller
proteinberikade matréatter och drycker
eller en sé kallad Atkins-diet (en lagkol-
hydratdiet med mycket proteiner och
fetter) &r inte alls nbdvandig. En pro-
teinrik kost dkar belastningen pé den
transplanterade njuren och kan gora
benbyggnaden skér och skapa ekolo-
gisk belastning.

ot
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Langsamma kolhydrater —
haller styr pa blodsockret och din vikt

Kolhydrater omvandlas i kroppen till
socker. Som en paverkan av mediciner
mot avstotning, s& som kortison och
takrolimus, kan kroppen inte utnyttja
stora méangder kolhydrater och som
en foljd kan blodsockret stiga. Det héar
igen kan orsaka diabetes. Genom att
minska intaget kolhydrater som upp-
tas och bryts ned snabbt samt stora
méngder kolhydrater kan du undvika
risken for hdgt blodtryck och dkad vikt.

Bland annat innehéaller spannméalspro-
dukter, potatis, frukter och bar samt
socker och sockrade livsmedelspro-
dukter kolhydrater. VAl darfor livsmedel
med [Angsamma kolhydrater: frukt, bér,
gronsaker, baljvéxter och fullkornsvete.
P& det har séattet tryggar du ditt intag
av fibrer. Forsok att minska pa snabba
kolhydrater som finns i socker, sotsa-

ker, sockrade matréatter och livsmedel,
vitt brédd som innehdaller rikligt med ve-
temjol samt bakverk och flingor.

At ofta fullkornsspannmal s& som rag-
brdd, sura skorpor eller knackebrod av
fullkornsrég eller 100 % havrebrod och
byt ut flingor till mysli och groét. Inklude-
ra alltid gronsaker, bar eller farsk frukt |
maltiderna. Anvand méattligt med pota-
tis (1-3 st.) eller motsvarande mangd
ris eller fullkornspasta.

Var sparsam med kaffebrod, bakverk
och kakor. Spara dem till fest och er-
satt dessa i vardagen med frukt eller
nagra notter. Anvand sockrade livs-
medel endast i sm& mangder som
speciella delikatesser reserverade for
festliga tilltallen.

Grapefrukt och naturprodukter

Undvik grapefrukt, grapesaft och livs-
medel som innehéller grape. Grape-
fruktens olika amnesdelar péverkar
funktionen hos flera enzymer i lake-
medlen och péverkar dven amnesom-
sattningen. Grapefrukt kan bland annat
andra effekten av ciklosporin, takroli-
mus och kortison. Paverkan av grape-
fruktens olika bestandsdelar kan borja
l&ngsamt och vara i dver ett dygn. Ifall
medicineringen rubbas plotsligt kan

det vara skél att kolla hur alla citrus-
frukter eventuellt péverkar just din
medicinering och fundera p&4 om du
borde begransa intaget av livsmedel
som innehéller citrusfrukt eller skal av
citrusfrukter.

Undvik naturprodukter, de kan inne-
héalla kombinationer som &ar skadliga
for levern.
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Mjuka fetter haller
blodfetterna | skick

Det ar mycket vanligt att blodets fett-
varden stiger i samband med medici-
neringen mot avstotning, vid eventuell
Overvikt eller p& grund av matvanor
och érftliga orsaker. Du ska inte und-
vika fetter helt och héllet men daremot
ska du anvanda dem med métta. Bred
tunt med fett p& brod och anvand bara
lite olja vid matlagning.

V&l bordsmor eller margarin som inne-
haller mycket olia och anvand gama
olivoljia eller rypsolia till matlagning
och salladsdressing. At béde broi-
ler, kalkon och fisk. Dessa produkter

innehaller naturligt lite fetter och mjuka
fetter. Om du ater kott sé valj kott som
innehéller bara lite fett, t.ex. I&tt kott-
fars, stekféars och lattkorv. | dagligt bruk
kan du anvanda mjolkprodukter med
l&g fetthalt, vilket inte bara galler mjolk
utan &ven ost och smaéltost.

Enligt forskning kan man &ven rekom-
mendera produkter som innehaller
vaxtstanol eller véxterol: bordssmor
eller -margarin, fettiria mjolkdrycker,
yoghurt, snabbgrét och produkter av
linfrébn och bér.

En sund benbyggnad

La&ngvarig kortisonbehandling férsva-
gar benbyggnaden, minskar kroppens
forméga att absorbera kalcium och
Okar risken for benbrott. Aven dialys el-
ler insufficiens i njurarma eller levern har
varit en stor belastning for benbyggna-
den. Darfor ar det viktigt med en kost
som innehéller rikligt med kalcium och
D-vitamin. For att korrigera benbygg-
nadens tillstdnd kravs det eventuellt
medicinering vid sidan om nya matva-
nor. Regelbunden motion stérker ben-
byggnaden.

At dagligen mjdlkprodukter som inne-
haller mycket kalcium och D-vitamin
eller livsmedel som éar berikade med

kalcium och D-vitamin. At fisk 2-5
ganger om veckan. Valj mjdlkprodukter
med I&g fetthalt och endast lite socker.
Enligt internationella rekommendatio-
ner behdver man efter en transplanta-
tion minst 1000 mg kalcium om dagen
och kvinnor 6ver 55 &r behdver minst
1 500 mg om dagen. D-vitamin kan
tas som preparat minst 10 pg dagligen
men kvinnor ¢ver 60 ar behdver mer:
hela 20-25 g dagligen hela &ret om.,

Ibland kan kalciumvérdena vara for
hoga. D& ska man anvanda kalcium
och D-vitamin enligt l&karens anvis-
ningar.
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Kom ihag mathygien

Medicinering mot avstotning kan géra
dig kanslig for matrelaterade infektio-
ner, denna risk & som storst i syn-
nerhet i borjan. Det finns &nda skal att
aven i fortsattningen lagga vikt vid mat-
hygienen. Tvatta hé&nderna noggrant
enligt allménna anvisningar, speciellt
efter toalettbesok, fore méaltider och
matlagning samt efter att du hanterat
ratt kott eller varit i berdring med djur.

Exempel p& mat som kan medféra

risker ar

e varor packade i vacuum eller
skyddande atmosfér, gravade
och kallrékta fiskprodukter, patéer
och fiskrom samt groddar.

e Opastdriserad mjdlk och livsmedel
tilverkade av opastériserad mjolk
s& som farsk- och mogelost. Las
anméarkningarma pé férpacknin-
gen och kontrollera att mjolken ar
pastoriserad.

e utlandska livsmedel som in-
nehéller opastériserade, réa agg
samt mat utomlands. Déaremot
ar det tryggt att &ta ra inhemska
honsagg.

En god mathygien

e Kontrollera alltid datum pé&
livsmedelsférpackningar.

e Rensa och tvatta gronsaker,
rotfrukter och frukter nog-
grant.

o Atendast k&t och broiler
som &r genomstekt, inre
varme over 70 grader.

e Djupfrysta, utlandska badr, i
synnerhet hallon, ska hettas
upp 2 minuter i 90 grader
medan djupfrysta gronsaker
och féardigmat ska varmas
tills de blir rykande heta.

e Forvara och hantera réatt
kott och broiler separat frén
gronsaker, graddad mat och
fardigmat.

e Unadvik att vara i kontakt
med bad- eller dricksvatten
med obehaglig lukt, farg eller

smak.
e Undvik mat fran gatukok
\_ utomlands. )
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Maltider och exempel

Frukost

Fullkornsgrét, -brod eller mysili

1-2 dlI bar, frukt eller juice

2 dImjolk, fil, yoghurt eller sojaprodukter
Ost med l&g fetthalt, pélagg eller &gg
Skivade grénsaker

Kaffe eller te

Lunch

Fisk-, kott- eller vegetarisk mat enligt tallriksmodellen

En halv tallik gronsaker

1-2 skivor fullkornsbréd och tunt med mjuka fetter

Vatten eller eventuellt mjdlkpreparat

En frukt eller 1-2 bitar mérk choklad (>70 % kakao) till dessert

Mellanmal
Kaffe eller te
En frukt eller ngra ndtter eller mandlar

Middag

Liksom lunchen eller alternativt en soppa, 1&da eller en matnyttig sallad
med fisk, broiler, tofu, bdnor eller rakor samt oljiebaserad
salladsdressing

1-2 skivor fullkornsbréd, tunt med bordssmér/-margarin och
gronsaker i skivor

2 dl mjolk, surmjolk eller sojadryck eller ett par skivor ost

Kvallsmal

2 dI naturell yoghurt, fil eller motsvarande sojaprodukt eller ett par
skivor ost

En frukt eller bar

1-2 skivor fullkorn, tunt med bredbart palagg och gréonsaker
eller 2—38 msk mysili

Kaffe eller te

Om din vikt &kar ska du minska pé intaget av potatis, ris och bréd men
minska inte p& all annan mat.
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Sunda matvanor efter

en transplantation

At regelbundet. At sammanlagt 3-5 méiltider och mellanmél
om dagen. Hall tydliga uppehall mellan maltiderna och &t
1-2 varma rétter om dagen.

Bygg upp din maltid enligt talliksmodellen.

Valj sockerfria mjolkprodukter med I&g fetthalt.

Anvand endast 3-4 st. &gg om veckan.

At fisk flera ganger om veckan, dven som pélagg.

At ofta fagel och séllan rott kitt.

Valj palagg och kott med 1&g fetthalt.

Anvand bordssmor och -margarin med mycket olja samt
matolja vid matlagning.

Oka intaget fiorer genom att &ta fullkomsbrod, mysli, grét,
olika fréon och nétter, rAa gronsaker, vaxter, frukt och bar.
Undvik snabbmat och snacks och spara kaffebrdd och
sttsaker till speciella tillfallen.

Tills&tt inte salt i en fardig maltid, akta dig for salt mat och
livsmedelsamnen.

Om du dricker alkohol s& gér det mattligt.

Inkludera minst en halv timme motion om dagen i din dags-

rytm.

N
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/

Text: naringsterapeut Sirkku Kyllidinen
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Njur- och leverforbundet

Njur- och leverforbundet stbder personer som insjuknat samt transplanterade
och deras anhoriga. | véra medlemsféreningar har du maéjlighet att tréffa folk
med likadana erfarenheter. Vem som helst som &r intresserad av véar verksam-
het kan bli medlem. Ett medlemskap &r det basta séattet att stdda forbundets
och féreningens méal och verksamhet.

Forbundet

Njur- och leverférbundet ar en riksomfattande folkhalso- och patientorganisati-
on. Vi framjar verksamhet som forebygger njur- och leversjukdomar. Vi hjalper
bade insjuknade och anhdriga att ta till vara p& méjligheterna till ett gott liv och
socialt valbefinnande. Vi driver &renden som &r i de insjuknade personernas
intresse. Tjugo medlemsféreningar med ett sammanlagt antal p& 6000 person-
medlemmar hor till férbundet.

Kunskap

Alft leva med en sjukdom och att kunna anpassa sig till den, kraver béade
information och en férméga att 1ara sig nytt. Férbundet publicerar broschyrer
och guider samt tidningen Livsvillkor. Vi delar ut tillforlitligt material om njur- och
leversjukdomar samt behandling av dessa och organtransplantationer. Forbun-
det stravar till att sprida kdnnedom om de insjuknade personermnas olika livssitu-
ationer, motarbeta fordomar och ¢ka medvetenhet om organtransplantationer.

Hopp
Vem som helst kan insjukna i en njur- och leversjukdom. Férbundet formedlar

kamratstdd och ger dig en majlighet att dela med dig av dina erfarenheter. Var
volontarverksamhet dkar b&de det egna och de anhorigas valbefinnande och
skapar dartill en kénsla av gemenskap. Foreningen erbjuder vanskap och en
plattform fér olika slags verksamhet i livets stora foréandringsskeden.

Stod

En ny livssituation kraver nya verktyg med vilka man klarar vardagen. Forbundet
stéder rehabilitering, arrangerar kurser som ¢kar anpassningsforméga och ger
réd om socialskydd. Du kan delta p& kurserna med en anhorig. Féreningens
rekreationsverksamhet kombinerar ndje och nytta.

Njur- och leverférbundet
Gumtaktsvagen 1A, 6 van,
00520 Helsingfors

050 341 59 66 (k. 10-14)
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