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Mad, diabetes og nyresygdom

Mad, diabetes og nyresygdom

Nyrernes vigtigste funktioner i kroppen er:

e at fungere som et filter, der renser blodet for affaldsstoffer
e at regulere kroppens indhold af vand og salt

e at justere blodtrykket.

Har man nyresygdom som folge af diabetes, kaldes det diabetisk nyresygdom
(diabetisk nefropati). I Danmark er diabetisk nyresygdom den hyppigste
kroniske nyresygdom.

Diabetisk nyresygdom opstar, fordi der opstar skader pa de sma blodkar i
nyrerne. De bliver utette og far sveert ved at tilbageholde protein, som derfor
udskilles med urinen. Det betyder, at nyrefunktionen falder.

Rygning, forhejet blodsukker og forhejet blodtryk gger risikoen for at udvikle
og forveerre diabetisk nyresygdom.

Behandling med medicin udger sammen med maden en vigtig del af
behandlingen, nar nyrefunktionen er nedsat. Tidlig behandling af kronisk
nyresygdom kan forsinke eller forhindre udviklingen af nyresvigt, og dermed
at man skal i behandling med dialyse.

Nogle af anbefalingerne om mad til personer med diabetisk nyresygdom
afviger fra de generelle anbefalinger om mad til personer med diabetes. For at
opna den rette balance i madens sammensatning er det derfor vigtigt, at du
sammen med en dieetist gennemgar, hvad du spiser og drikker, sa I sammen
finder ud af, hvad du med fordel kan spise, nar du har diabetisk nyresygdom.

Sadan maler vi din nyrefunktion

De sma filtre i nyrerne holder normalt de fleste af blodets proteiner tilbage,
men ved diabetisk nyresygdom siver der protein ud i urinen. Det kaldes for
proteinuri eller albuminuri. Pa Steno Diabetes Center Copenhagen (SDCC)
maler vi udskillelsen af protein i en urinprove.

Nyrefunktionen beregner vi lobende ud fra blodprever (eGFR). eGFR betyder
pa fagsprog 'estimeret Glomeruler filtrationshastighed'. Det er en made at
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beregne, hvordan nyrerne filtrerer vaeske, og dermed deres evne til at rense
blodet. Det bruges til at vurdere, hvor godt nyrerne fungerer.

Dine seneste provesvar kan du finde pd www.minsundhedsplatform.dk,
www.sundhed.dk eller du kan sperge din behandler pa SDCC.
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Det skal du vaere opmarksom pa:

¢ Hyvis dine nyrer udskiller mere end 30 mg protein (albumin) i
urinen, skal du have fokus pa, hvor meget protein du spiser, og spise
mindre salt.

¢ Hvis du har en eGFR under 60 ml per minut, skal du ligeledes
have fokus pa at spise mindre protein og salt. Desuden skal du vere
opmarksom pa at begreense indholdet af fosfat som tilseetningsstof
i din mad. Der kan ogsa vere behov for at begrense indholdet af
kalium i maden.

Du kan ved behov fa mere information og rad om fosfat og kalium
hos de kliniske dietister pa SDCC. Leengere nede i denne pjece under
punktet 'frokost’ kan du ogsa leese, hvordan du finder ud af, om der er
tilsat fosfat til din mad'.

Salt og nyresygdom

Kroppens regulering af blodtrykket fungerer ikke optimalt, nar du har nedsat
nyrefunktion. Derfor kan blodtrykket blive for hejt. En effektiv behandling med
medicin af for hejt blodtryk kan forebygge og forsinke udviklingen af diabetisk
nyresygdom i betydelig grad. Ved nedsat nyrefunktion anbefaler vi altid, at du
er opmerksom pa at begranse saltindholdet i din mad. Det anbefaler vi, fordi
for meget salt i maden kan:

® gge blodtrykket hos nogle personer
e nedsette virkningen af den blodtryksseenkende medicin
e belaste nyrerne.

Har du nedsat nyrefunktion, anbefales det, at du spiser mad med sa lidt
salt som muligt for at forebygge forhgjet blodtryk. Mindre salt i maden
reducerer ogsa vaeskeophobning og risikoen for hjerte-kar-sygdom.

Du kan leese mere og fa gode rad om saltbegraensning i pjecen 'Diabetes og
forhgjet blodtryk - din mad kan gore en forskel'.
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Protein og nedsat nyrefunktion

Protein er et vigtigt energigivende naringsstof, som kroppen bruger til at
opretholde livsngdvendige processer i alle kroppens celler og til at opbygge og
vedligeholde kroppen. Nar kroppen nedbryder protein, danner den karbamid
(urinstof/urea), som udskilles via nyrerne. Har du nedsat nyrefunktion, kan dine
nyrer ikke udskille karbamid i tilstreekkelig grad, og sa ophobes det i kroppen.
Det kan medfere symptomer som f.eks. treethed, smagsforstyrrelser og hudklge.

Bade for meget og for lidt protein i maden er skadeligt for kroppen, og vi
danskere spiser generelt mere protein, end kroppen har behov for. De fleste
kan derfor godt skeere ned pa indtaget af protein, uden at vigtige funktioner i
kroppen pavirkes.

Protein i din mad

Protein findes isar i kad, fisk, fjerkrae, &g, ost, malkeprodukter, sojaprodukter
(f.eks. sojamalk) og baelgfrugter (torrede bgnner, kikarter og linser). Det er sar-
ligt disse fodevarer, som du skal veere opmerksom pa, hvor meget du spiser af.

Hvis du er normalvaegtig eller undervaegtig og samtidig skal begreense mengden
af protein i din mad, kan det vaere nedvendigt at spise flere fpdevarer med et hgjt
indhold af kulhydrater og sunde fedtstoffer for at holde vaegten eller tage lidt pa.

Er du overveegtig, vil en mindre mengde protein i maden - men en uendret
mangde kulhydrater og fedtholdige fedevarer - betyde feerre kalorier og dermed
bidrage til vaegttab.

Sadan nedsaetter du maengden af
protein i maden

Begraens maengden af kad, fisk, fjerkrae og &g

Kod, fisk og fjerkra indeholder samme mengde protein og bidrager sammen med
@g og malkeprodukter til den storste mangde protein i vores mad. Fisk inde-
holder sunde fedtstoffer (omega-3 fedtsyrer), der forebygger hjerte-kar-sygdom.
Velg derfor i hejere grad fisk som proteinkilde bade til frokost og aftensmad.
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HAVRE

DRIK-DRIKK

vitamin BI2, Qo 5
vitamin D2 og VEEAN
calcium/kalsium :
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Lad ked, fisk og fjerkre maengdemassigt udgere hojst 125 gram af det varme
maltid. Det svarer til cirka en femtedel af tallerkenen (Y-tallerken). Spis desuden
mere tilbeher i form af grentsager og stivelsesholdige kulhydrater som kartofler,
fuldkornspasta og ris. Spis maks. 2-3 &g om ugen.

Begraens mangden af malkeprodukter og ost

Melk og surmalksprodukter, som f.eks. yoghurt, indeholder en del protein.
Hold dig under cirka 1,5 dl meelk eller surmealksprodukt om dagen. Havre-
meelk, havreyoghurt og rismalk indeholder mindre protein og kan veelges som
alternativ. Veer dog opmerksom pa det hejere indhold af kulhydrater, der kan
betyde, at blodsukkeret stiger.

Ost indeholder en del protein. Jo lavere fedtindholdet er i osten, jo hejere er
proteinindholdet. Skimmelost, rygeost, friskost og hytteost indeholder mindre
protein end skareost og kan med fordel veelges som alternativ i mindre mang-
der. Det er en god idé at veelge enten ost eller malk/surmelksprodukt, sa du
ikke samlet set far spist for meget protein.

Spis flere baelgfrugter

Beelgfrugter, som kikeerter og torrede bonner, indeholder omtrent samme
mangde protein som ked og fisk. Balgfrugter har imidlertid et hejt fiber-
indhold og meatter meget. Derfor vil du typisk spise en mindre mengde, end
hvis du spiser kod, og dermed far du mindre protein.

Beelgfrugter indeholder ogsd langsomme kulhydrater, der bidrager til at
stabilisere blodsukkeret og undga for heje udsving. Madvarer fra planter giver
desuden en lavere optagelse af fosfat, og det er en fordel, hvis du har nedsat
nyrefunktion.

Spis flere kulhydrater

Fuldkornsbrgd med kerner, havregryn, kartofler, pasta og ris er alle gode,
kulhydratrige fodevarer, som metter godt. Det betyder, at du kan nejes med
mindre protein, fra f.eks. kod til maltidet, og stadig blive met. Spis derfor
gerne nogle af de naevnte fodevarer til dine maltider. Skeer brodet i tykke skiver,
eller lav en sandwich, sa du bruger mindre paleeg.

Kartofler kan du spise bade kogte og ovnbagte, og rodfrugter kan du generelt
bruge som mattende tilbehor til den varme ret. Kom gerne pasta, ris, bulgur
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eller kerner som perlerug i din salat, sa den metter mere. Friske og frosne gront-
sager maetter godt. Iseer nar du veelger de grove typer som f.eks. porrer og kal.

Spis gerne 2-3 stykker frugt om dagen, f.eks. som mellemmaltid med groft
kneekbrod eller rugbred. Var opmearksom pa kun at spise nodder og mandler i
sma mengder og ikke dagligt, da de ogsa indeholder en del protein.

Praktiske rad til maltiderne

Morgenmad

e Spis maks. 1 skive ost pa brodet, og supplér med friskost, hytteost, merk
palagschokolade eller syltetoj.

e Spis havregryn med havremelk.

e Spis eller drik maks. 1,5 dl meelk- eller surmelksprodukt om dagen, og
undga skyr, fordi proteinindholdet er hejt.

e Velg gerne havremelk eller rismelk i stedet for meelk - veer opmerksom pa,
at der er lidt flere kulhydrater i.

e Spis havregrod kogt med halv meengde vand og halv mangde melk, og tilset
gerne abler og kanel eller bear til at give ekstra smag. Kom ikke salt i groden.

e Spis havreyoghurt i stedet for almindelig yoghurt.

e Spis maks. 2-3 hele &g om ugen - spis ikke a&g bade til morgenmad og frokost.

Frokost

e Velg brod og pileg med lavt saltindhold - kig efter Noglehullet, eller kig efter
indholdet af salt (natrium) pa naeringsdeklarationen, og veelg den variant med
det laveste indhold (mindre end 1 gram salt pr. 100 gram).

® Bag gerne dit eget brod med mindre salt.

e Spar pa kedpélegget - brug maks. en skive palag pr. skive brod.

e Spis gerne fisk og fiskepalag til din frokost hver dag i stedet for ked og
kodpéaleeg.

e Brug grontsager - som f.eks. avokado, kartofler, tomater eller frugt som palaeg.

e Spis gerne vegetarisk palaeg som f.eks. grontsagspostej og hummus.

e Spis gerne mayonnaisesalat (palagssalat som f.eks. makrelsalat, rejesalat og
tunsalat) pa brodet.

® Spis gerne vegetarisk frokostsalat, som indeholder balgfrugter, grontsager og
kulhydrater i form af kartofler, pasta, ris eller bulgur.
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Undga fosfat som tilsetningsstof i palaeg:
Kig efter og undgd E-numrene: E 338 - E 339 - E 340 - E 341 - E 450 -
E 451 - E 452 eller vaelg pkologiske produkter, som er uden tilsat fosfat.

Mellemmaltider

Veelg for eksempel:

Groft knaekbred, rugbred, kiks eller grovbolle med frugt, friskost eller syltetgj
Frugt og grontsager

Grissini med hummus og oliven

Flodeis, floderand, fladebolle (uden marcipanbund) eller trifli med flodeskum
Blinis med lidt reget laks eller rejer og friskost

Smortyve eller kiks med palagssalat

Frugtsalat med flpdeskum

Havreyoghurt med et par skefulde cornflakes

Spis nedder og mandler (maks. en lille handfuld), og undga de saltede versioner.

Aftensmad
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Begreens mangden af kod og fisk i den varme ret til under 125 gram per
maltid.

Brug gerne flpdevand (flode blandet med vand i forholdet 1:5), havremeelk
eller rismeelk i den opbagte sauce i stedet for almindelig komeelk.

Lad kartofler, ris, pasta, bulgur og grontsager udgere en stgrre andel af
portionen.

Begraens eller undlad salt i maden ved tilberedning - brug krydderier, og
veen dig til en mindre saltet smag. Lidt sukker og syre fra f.eks. citron kan
fremhave smagen.

Brug ikke salt ved bordet - brug eventuelt friske og tgrrede krydderurter til
at give ekstra smag.

Kob ferdigretter med lavt saltindhold - se efter Noglehullet, eller kig efter salt/
natrium pd neringsdeklarationen, og veelg den variant med lavest indhold.
Veelg desuden en pkologisk variant for at undga tilsat fosfat.

Kom mange grontsager i sammenkogte retter og farsretter for at spare pa kodet.
Spis fisk flere gange om ugen til det varme maltid og dagligt til frokost -

fa inspiration pa www.2gangeomugen.dk.

Spis vegetarretter, gerne med belgfrugter, flere gange om ugen - fa inspira-
tion til opskrifter pa www.sdcc.dk og www.diabetes.dk.
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Vil du leere mere?

Hvis du vil vide mere om mad, diabetes og nyresygdom eller
vil have hjeelp til at handtere din mad i forhold til diabetes
og nyresygdom, kan du bestille tid til en samtale med en
klinisk disetist pa Steno Diabetes Center Copenhagen.

- Steno Diabetes Center Copenhagen
Steno Dlabetes center Niels Steensens Vej 2, 2820 Gentofte
Copenhagen www.sdcc.dk

www.videncenterfordiabetes.dk
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