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Eftirfylgd a heilsugaeslu >2 arum eftir efnaskiptaadgero
Blédprufur og beaetiefni

Mesta pyngdartapid hefur pegar att sér stad a fyrstu tveimur arum eftir efnaskiptaadgerd. A
pessum timapunkti er markmidid ad pyngd einstaklings nu verdi pyngd hans til framtioar.
Meelt er med reglulegu mataraedi fimm maltioum & dag, toku beetiefna og reglulegrar

hreyfingar.

Bléoprufur og beetiefni

Eftir efnaskiptaadgerd er mikilveaegt ad borda fjolbreytta feedu og takavitamin og steinefni
&vilangt og ad neeringarastandi sé fylgt eftir med arvissum blédprufum. Malt er med ad
eftirtaldar prufur séu hluti af arlegu eftirliti: status, Na, K, Ca, Mg, s-jarn, ferritin, kreatinin,
f-bléosykur, HbAlc, B-12, D-vitamin og PTH. Ef um skort er ad reda og gera parf

breytingar & beaetiefnum er maelt med blodprufum a 3 manada fresti par til prufur eru i lagi.

Vidmidunargildi og porf fyrir neeringarefni eru énnur hja pessum hopi en fyrir almenning.
Daglega ttu allir sem hafa farid i efnaskiptaadgerd ao taka eftirtalin beetiefni:
e Fjolvitamin med steinefnum x 1-2/dag
e B12-vitamin 350-500 ug eda pad sem parf til ad vidhalda edlilegum gildum
D3-vitamin 75 ug (3000 1U)
e Kalsium citrat 400 - 600 mg x 2-3/dag

NU er einnig haegt ad kaupa & Islandi betiefni sem sérhannad er fyrir folk sem farid hefur i
efnaskiptaadgerd. Onnur inntaka beetiefna fer eftir nidurstodum ar blodprufum, ef um

verulegan skort er ad reeda pa parf heerri skammta timabundid.

Algengast er ad skorti B12 vitamin, D-vitamin og jarn.

B12 skortur. B12-vitamin (350-500 ug) daglega er i flestum tilfellum naegilegt en stundum
parf haerri skammta timabundid eda gefa B12 sprautur reglulega. Vidmidunargildi B12 fyrir
pennan sjuklingahop er >300 pmal/L.

D-vitaminskortur. Flestir purfa ad taka daglega 75 pq (3000 1U) af D3-vitamini.

Vidmidunargildi D-vitamins fyrir pennan sjaklingah6p er um eda > 75 nmol/L.
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Jarnskortur. Algengur hja konum med tidablaedingar. Audveldast er ad fyrirbyggja jarnskort
med pvi ad nota horménagetnadarvorn sem dregur Ur tidableedingum. Annars reynist best ad
gefa jarntoflur i lotum (ekki stodugt) t.d. vikuna sem tidableedingar eru. Frasog jarns er aukid
ef C-vitamin eda C-vitaminrikra matveela er neytt samhlida jarninntoku. Fordast etti hins
vegar ad taka kalkvidbot eda neyta kalkrikrar feedu & sama tima. Ef jarnskortur er verulegur
(lagt ferritin undir 15 pg/L) getur verid porf fyrir jarn i &8 (Monofer) fyrir pennan hdp
sjuklinga.
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