Kostrad, lite resymé fra digitalt kurs om primar immunsvikt

Helsedirektoratet har utarbeidet generelle kostrad til den norske befolkningen. Disse radene finner
dere pa: Helsedirektoratets kostrad - helsenorge.no.

Ved primaer immunsvikt er det ekstra viktig a ha et godt kosthold slik at man unngar a fa
mangelsykdommer og andre helseplager. For oss som bor i Norge anbefales det tilfgrsel av D-vitamin
om vinteren (tran/trankapsler i vintermanedene). Nok jern er viktig, spesielt for kvinner under 50 ar
(bgr avklares med lege). Dersom man spiser lite melkeprodukter anbefales det a ta jod. Dersom du
tenker at du kan vaere i risiko for a fa for lite av noen naeringsstoffer, ta en prat med fastlegen din om
dette.

Kostradene under er en liten huskeregel pa hva som kan veere lurt a spise mer av:
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Studier viser at mage-tarmplager er noksa vanlig ved primaer immunsvikt [1] og at endring i matvaner
forekommer [2]. Hvis du har plager og trenger a gj@re stgrre kostendringer er det nyttig & ha dialog
med fastlege/klinisk ernaeringsfysiolog. For mer informasjon om mage-tarmplager generelt se:
Nasjonal kompetansetjeneste for funksjonelle mage-tarmsykdommer (NKFM) - Helse Bergen (helse-

bergen.no).
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