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Fosfat er steinefni sem dsamt kalki styrkir beinin og adra starfsemi likamans. Ef of mikid
fosfat safnast fyrir i blodi getur pad valdid ymsum dpaegindum svo sem klada. Auk pess
getur pad veikt bein og meiri hatta verdur & ad pau brotni.

Heilbrigd nyru hreinsa blodid af of miklu fosfati. Ef starfsemi nyrna er skert getur purft
ad takmarka neyslu pess.

Fosfat er i flestum mat en mest er i feedu sem rik er af proteini, eins og kjcti, fiski,
baunum, mjélkurvérum og hnetum. Geeta verdur ad pvi ad bessar fedutegundir eru
samt sem adur mikilvaegur péttur i heilbrigdu mataraedi. Hversu storir skammtarnir eru
skiptir miklu mali til ad neysla fosfats verdi ekki of mikil.

Nokkur aukefni eins og litarefni, rotvarnarefni og fleiri efni sem notud eru vid
framleidslu matveela geta innihaldid fosfat, sja toflu. Slikar vérur eru til deemis
skyndibiti, tilbunar méltidir, désa- og pakkamatur, drykkir eins og gos- og svaladrykkir
og unnar kjotvorur. Styrkur fosfats i blddi eykst meira vid neyslu @ matvaelum sem
innihalda slik aukefni heldur en af neyslu & ferskum faedutegundum.
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Nokkur rad til ad draga ur neyslu fosfatrikra feedutegunda:
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Bordid/drekkid | Bordid héflega Bordid sjaldan
Mjolk og Jurtadrykki* Mjolk, sirmjolk og AB | Skyr og adrar
mjolkurvorur | patreigslurjoma mjolk - ekki meira en | proteinrikar
(blandadan il 1,5dl & dag mjo6lkurvorur
2 helminga med vatni) | Ostur - 4 eina
braudsneid & dag,
tvaer ostasneidar ef
mjolk er sleppt
Kex, kokur Stkkuladi
og setindi Kako
@ Hnetur
Mondlur
Drykkir Vatn Kaffi - ekki drekka Avaxta- eda
Te meira entvo bollad | greenmetissafa
dag Dokka koladrykki
Kako eda heitt
sukkuladi, maltol, bjor
pilsner
Kjot, fiskur Ferskur fiskur Egg - mest eitt 4 viku | Sardinur
0g €88 Ferskt kjot Innmat eins og lifur,
nyru og pess héttar
Granmeti Allt greenmeti Graenar baunir

Aukefni

Aukefni i
innihaldslysingu:
E338, E339, E340,
E341, E343, E450,
E451, E452, E541,
E1410, E1412,
E1414, E1442

Phosphate
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*Jurtadrykkir

Ef notadur er jurtadrykkur/jurtamjélk (hris, mondlu, hafra, soja) i stad kiiamjdlkur verdur ad
skoda vel lysingu @ innihaldi drykkjarins med tilliti til proteins og fosfors.

Kaamjolk inniheldur alltaf sama magn af orku- og naringarefnum en jurtadrykkir eru mjég
misjafnir milli framleidenda. Peir innihalda mismunandi magn af orkuefnum og aukefni
sem geta skipt miklu mali ef starfsemi nyrna er skert.

Nokkur atridi sem er mikilvaegt ad hafa i huga vid val & tegund af jurtadrykk:

+  Skoda naringargildi og velja tegund sem inniheldur minna protein en mjolk
(3-4g/100 g).

+  Skoda innihaldslysingu og geeta pess ad ekki séu aukefni i drykknum sem innihalda
fosfor.

+  Skoda reglulega naringargildi og innihaldslysingar pvi vinnsluadferdir breytast og pad
getur breytt innihaldi drykkja frd sama framleidanda.

Onnur raé:
*  beir sem maelast endurtekid med ha gildi fosfats ettu ad rddfeera sig vid
neeringarfraeding um faeduval.

*  Ef leknir maelir med toku lyfja sem binda fosfat il ad minnka pad i bl6di, er mikilvaegt
ad taka pau alltaf vid upphaf maltida.

Helstu lykilatridi

«  Veljid fedutegundir sem innihalda minna fosfat.

*  Skodid innihaldslysingar.

+ Radfeerid ykkur vid naeringarfraeding ef gildi
fosfats maelist endurtekid hétt.
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