Nyrestein
qv mineraler?

Jeg ble akutt syk med store
magesmerter og oppkast for
noen uker siden, og det var sa
alvorlig at jeg ble hentet i ambu-
lanse og lagt inn pa sykehus.
Der fant de en stor nyrestein
i den ene urinlederen og mange
steiner i den ene nyren. Jeg
matte opereres med full nar-
kose, og det tok lang tid for jeg
kom meg igjen.

Jeg har gétt til en homoopat
i flere ar med diverse plager og
har fatt beskjed om & ta store
doser kalk og magnesium, da
dette var mineraler jeg manglet.
N4 har jeg funnet ut at magne-
sium skilles ut via nyrene, og at
ved for hoyt inntak kan over-
skuddet bli skilt ut som en
mineralforbindelse i form av
steiner. Jeg blir litt fortvilet og
mener at dette bor opplyses som
en bivirkning ved hoyt inntak.

Bor jeg né slutte d ta minera-
ler som kosttilskudd? Jeg vil
nodig oppleve 4 fa nyrestein
igjen!

Helene

Du forteller ikke hvor
lenge du har tatt kalk
og magnesium i stor
Y7r] dose. Men dersom
dine nyresteiner har sammen-
heng med tilskuddene, sa er
det nok mye mer sannsynlig at
det er kalktilskuddet som er
blitt utfelt som nyresteiner, da
hele 8 prosent av alle nyrestei-
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ner er kalksteiner. Magnesium
kan i sveert sjeldne tilfeller
danne nyrestein nar det
omdannes til magnesiumam-
moniumfosfat i nyrene. Dette
skjer stort sett bare hvis man
samtidig har en infeksjon med
hovedsakelig bakterien pro-
teus i urinveiene/nyrene. Der-
som du ikke tidligere har vart
plaget med slike infeksjoner,
er det svert lite sannsynlig at
steindannelsen skyldtes mag-
nesiumtilskuddet.

Nyresteiner blir ofte under-
sokt nzermere etter operasjo-
nen. Har du spurt sykehuset
om de har undersokt steinene
som ble tatt ut? De vil kunne
svare deg pi sammensetningen
i disse nyresteinene. Inntil
dette er avklart, bor du ikke ta
mer av tilskuddene. Du bor
ogsa ta en héarmineralanalyse
for 4 se om du virkelig trenger
tilskudd av kalsium og magne-
sium.

Slank
med allergier

Hei! Jeg er en dame som trenger
4 ga ned en del kilo, men s& har
jeg en del allergier som jeg synes
gjor det vanskelig & finne en
diett som passer for meg. Jeg
har lenge forsokt & slanke meg,
men blir fort oppgitt, fordi mye
mat inneholder ting jeg ikke
taler. Jeg er allergisk mot stein-
frukter, mel, og i tillegg har jeg
coliaki. Tkke kan jeg spise
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mandler og notter heller, sa hva
gjor jeg? Haper du kan gi meg
noen gode rad og tips.

Fortvilet allergiker

Kjere allergiker!
Hyvis du ensker a ga
4 | nedivekt, er det
- viktig med et kost-
hold uten karbohydrater i form
av sukker og stivelse, eller i alle
fall med sa lite sukker og sti-
velse som mulig. Ver klar over
at det kan vare sukker i mange
av de matvarene du ikke tror at
det finnes. Det er derfor viktig
3 lese hva de ulike matvarene
inneholder - men denne ruti-
nen har du sikkert inne siden
du har coliaki. Stivelse er de
karbohydratene som ikke er
sukker og fiber. Typiske matva-
rer her er brod, poteter, pasta,
ris, korn, mais og lignende.
Dette betyr at det er mange av
de samme matvarene du skal
holde deg unna som celiaker,
som hvis du ensker a redusere
pa mengden karbohydrater

i kosten din.

Du kan i stedet sorge for et
kosthold rikt pa fett og protei-
ner, sammen med mye gronn-
saker. Det betyr i praksis at du
spiser ferre eller ingen brod-
maltider til fordel for flere
middagsmaltider. Du kan
spise rent kjott, fugl og fisk,
sammen med gronnsaker,
oljer, fete oster, romme, flote
og andre «fjosfett»-produkter.
I tillegg vil jeg understreke at
fet fisk er et glimrende alterna-
tiv til alle maltider, i form av
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makrell i tomat, laks, tunfisk
og sild. Forhapentlig vil dette
kostholdet vare bra for deg
bade med tanke pa din coliaki
og vektreduksjon. Lykke til
videre!

Hilsen Victoria

\Vond psoriasis

Jeg har psoriasis, 0g det er spesi-
elt vondt i vinterhalvaret. Kan
du gi meg noen rad?

Hanne

Det viktigste er min-
dre stress, riktig mat
og drikke, mosjon og
frisk luft, riktig
sjampo og sape. Stress i krop-
pen oker hvis du spiser feil mat
for din blodtype. Les det du
kan finne om denne dietten, og
finn ut hva som er riktig for
deg. Men generelt er det bra

a spise mye fisk og rent kjott,
helst vilt. Unnga sukker eller
fruktsukker, men hvis du mé
bruke det, er fruktsukker fra
Dansukker ok. Ver forsiktig
med ting som torker deg ut,
som alkohol, kaffe og i hvert
fall brus. Drikk mye vann,
gjerne med kullsyre. Ikke bruk
vanlig sipe. Ga pa helsekosten
og se etter for eksempel
Weleda, det er produkter som
er bra for deg med psoriasis.
Bruk en god bodylotion, tilfor
huden fuktighet og ikke fett.
Har du mulighet til 4 fa sol og
saltvann pa kroppen, er det

bra. Onsker deg lykke til.
Hilsen Mona
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