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Å leve med et nytt organ handler ikke bare om medisiner, kontroller og 

prøvesvar. Det handler også om å finne trygghet i en ny hverdag. For mange 

kan det kjennes både uoversiktlig og krevende når man samtidig skal ta vare på 

det nye organet, følge opp medisiner og forholde seg til råd om hva man bør 

spise, begrense eller være forsiktig med.

Det viktigste er å skille mellom det som faktisk kan påvirke medisinene, og det 

som først og fremst handler om gode råd og bevisste valg. Matvarer som 

grapefrukt, grapefruktjuice, Johannesurt, pomelo, stjernefrukt, pomerans og 

granateplejuice kan påvirke immundempende medisiner direkte. Slike matvarer 

bør man derfor være ekstra forsiktig med, og de bør kun spises dersom det er 

avklart med behandlende lege.

Mange andre råd handler ikke om absolutte forbud, men om å redusere risiko 

og ta kloke valg i hverdagen. Når det står at noe «bør unngås» eller at man bør 

være forsiktig, betyr det ikke nødvendigvis et livslangt nei. Det betyr at man skal 

være bevisst, bruke sunn fornuft og følge de rådene som gjelder for egen 

situasjon. God håndhygiene, trygg matbehandling, ferske råvarer og forsiktighet 

med mat som kan gi infeksjon, er særlig viktig fordi immundempende 

medisiner gjør kroppen mer sårbar.

Samtidig er det viktig å huske at transplanterte også tar ulike personlige valg. 

Det som oppleves riktig, trygt og gjennomførbart for én person, er ikke 

nødvendigvis det samme for en annen. Noen ønsker å være svært forsiktige, 

mens andre etter hvert finner mer rom for fleksibilitet i hverdagen. Begge deler 

kan være riktig, så lenge valgene tas med kunnskap, bevissthet og i tråd med 

medisinske råd.

Derfor handler kosthold etter transplantasjon ikke om å leve redd eller strengt, 

men om å finne en trygg og god balanse. Målet er å kunne leve mest mulig 

normalt, samtidig som man tar vare på det nye organet, følger medisinske råd 

og finner sin egen hverdag etter transplantasjonen.

http://www.lntosloakershus.no/
mailto:osloakershus@lnt.no


 

Kosthold etter transplantasjon 
Teksten er hentet fra Oslo Universitetssykehus pr. 9. mai 2026: 
https://www.oslo-universitetssykehus.no/fag-og-forskning/nasjonale-og-
regionale-tjenester/nasjonal-behandlingstjeneste-for-
organtransplantasjon/veien-videre-for-deg-med-nytt-organ/a-leve-videre-
med-nytt-organ/#kosthold 
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Utarbeidet av Leva Toleikyte (2013) og Andrea Øvergård (2021), revidert i 2024. Seksjon for 
klinisk ernæring, Oslo universitetssykehus, Rikshospitalet 

Etter transplantasjonen skiller man forløpet i to faser: 
Tidlig postoperativ fase  
Mange pasienter har problemer med å få i seg tilstrekkelig energi og næring i ventetiden før 
operasjon. Det er ikke uvanlig med et betydelig vekttap før transplantasjonen, og da er det 
spesielt viktig å spise nok. De første 1-2 måneder etter operasjonen er behovet for energi og 
protein noe høyere enn vanlig. Mer energi og proteiner blir brukt til sårheling, oppbygging og 
reparasjon av vev. Rikelig med proteiner er viktig for å kompensere for steroidfremkalt 
muskelnedbrytning.  
Eksempler på proteinrike matvarer er kjøtt og fisk, melk og meieriprodukter, egg, bønner og 
linser.  

Sen postoperativ fase 
Hos de fleste transplanterte normaliserer energi- og proteinbehovet seg etter 2-3 måneder. 
Da har kroppen bygget seg opp igjen etter transplantasjonen. 
En del som er nyretransplantert, kan fortsatt ha litt variasjon i nyrefunksjon. Snakk i så fall 
med din lege for å avklare om dette er noe du trenger til å ta hensyn til i kostholdet ditt. 
Som en følge av at du bruker immundempende medisiner etter transplantasjonen kan du 
merke en mer intens sultfølelse og fravær av metthetsfølelse. Dette gjør det lettere å legge på 
seg, noe som kan føre til overvekt over tid. Immundempende medisiner kan gi bivirkninger 
som høyt blodsukker og økte fettstoffer i blodet (f.eks. kolesterol). Dette gir økt risiko for å 
utvikle diabetes og hjerte- og karsykdom. I tillegg kan medisinene gi økt risiko for benskjørhet. 
Bivirkningene kan dempes med et hjertevennlig kosthold og en ellers sunn livsstil. Kostrådene 
er de samme som for resten av befolkningen, men er ekstra viktige for deg som er 
transplantert. 

Nøkkelråd for et sunt og hjertevennlig kosthold 
Måltider 
Finn en måltidsrytme som passer for deg. Regelmessige måltider, for eksempel 3 faste 
hovedmåltider og 1-2 mellommåltider daglig, kan være med på å regulere sult- og 



 

metthetsfølelse. Det bidrar også til stabilitet i blodsukkeret. En forutsetning for god 
måltidsrytme er god døgnrytme. Eksempler på mellommåltider er frukt, grønnsaker, yoghurt, 
en liten neve usaltede nøtter o.l. Et hjelpemiddel for å sette sammen måltidene på en god 
måte er å bruke tallerkenmodellen (se figur på neste side). 

Grove kornprodukter 
Grove kornprodukter er en viktig og sunn energikilde i kostholdet, og en god kilde til fiber, B-
vitaminer og mineraler. De gir metthet og god regulering av blodsukkeret. Det anbefales at 
man velger brødprodukter som er merket grovt eller ekstra grovt ifølge 

Brødskalaen: 
https://brodogkorn.no/fakta/brodskalaen/  

Frukt og grønnsaker («5 om dagen») 
Anbefalingen er fem porsjoner frukt og grønnsaker per dag. Halvparten bør være grønnsaker, 
og andre halvparten frukt og bær. En porsjon tilsvarer størrelsen på din knyttneve, eller 100 
gram. Fem porsjoner oppnås ved å bruke frukt og grønnsaker til hvert måltid. Med ”5 om 
dagen” vil du få i deg vitaminer, mineraler og fiber for god tarmfunksjon. Måltidene blir også 
fargerike og innbydende. 

Fisk som pålegg og til middag  
Anbefalingen er 2-3 fiskemiddager i uken. Både fet og mager fisk inneholder viktige 
næringsstoffer som vitamin D, jod og omega-3-fettsyrer. Det anbefales at 200 gram per uke er 
fet fisk (laks, ørret, makrell, sild mm). 

Magert kjøtt 
Anbefalingen for kjøtt er å velge magert for å redusere inntaket av mettet fett. Dette er gunstig 
for fettverdier i blodet og vil redusere risiko for hjerte- og karsykdom. Velg gjerne 
nøkkelhullmerkede produkter (se figur). Begrens mengden bearbeidede kjøttprodukter. På 
den måten får du et lavere inntak av både fett og salt. Det anbefales at inntaket av rødt kjøtt 
(storfe, svin, sau, geit mm) er maks 500 gram per uke. Dette tilsvarer 2 middager med rødt 
kjøtt og noe kjøttpålegg. 

Magre meieriprodukter 
Anbefalingen er daglig inntak av magre meieriprodukter for å sikre tilstrekkelig inntak av 
proteiner og næringsstoffer som kalsium og jod. Tre porsjoner magre meieriprodukter daglig 
dekker kalsiumbehovet. 

Vegetabilsk fett 
Anbefalingen for fett er å velge vegetabilsk fremfor animalsk fett. Matoljer, flytende eller myk 
margarin inneholder sunnere fett enn hard margarin og smør. Fettrike matvarer er energitette 
og kan lett bidra til at det totale energiinntaket blir høyt. 

Vann som tørstedrikk 
Anbefalingen er å drikke 1,5-2 liter væske om dagen, fortrinnsvis vann. Magre varianter av 
melk kan med fordel inngå som drikke i et helhetlig kosthold. 



 

Sukker 
Saft, brus, nektar, søte kjeks, søt bakst, sjokolade og godteri er de største kildene til tilsatt 
sukker. Disse produktene inneholder mye energi og lite næringsstoffer, og det anbefales å 
begrense inntaket av disse. Sukkerrike matvarer påvirker blodsukkeret minst dersom de 
spises i sammenheng med et måltid og ikke alene. Søtsug motvirkes av regelmessige 
måltider, rikelig inntak av fullkornsprodukter, frukt og grønnsaker. 

Salt 
De største kildene til salt er bearbeidede matvarer og ferdigretter, som bidrar med 70-80 % av 
saltinntaket. Røkt og speket mat inneholder mye salt. Rene råvarer inneholder lite salt. 

Velg Nøkkelhullsmerkede produkter 
Sammenliknet med andre matvarer av samme type, har disse produktene: 

§ Mindre og sunnere fett 
§ Mindre sukker 
§ Mindre salt 
§ Mer kostfiber og fullkorn 

Mer informasjon om nøkkelmerkede produkter: 
https://www.helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-ernaering/matbransje-serveringsmarked-
og-arbeidsliv/merkeordningen-nokkelhullet 

Bruk tallerkenmodellen (informasjon fra Helsenorge.no) 
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/sma-grep-for-et-sunt-kosthold/dagens-
maltider/ 

Spesielle kostanbefalinger for deg som er transplantert 
Kalsium og vitamin D 
Kalsium er skjelettets byggestein, og vitamin D er viktig for opptak av kalsium i tarmen. Ved 
lavt inntak vil kroppen bryte ned kalsium fra skjelettet. Tilstrekkelig inntak av kalsium og 
vitamin D blir derfor viktig for å forebygge benskjørhet. Steroider som Prednisolon øker 
behovet for kalsium og vitamin D. 
Slik kan du dekke behovet for kalsium og vitamin D i kostholdet: 

§ Kalsium: 3 porsjoner meieriprodukter daglig. Én porsjon kan være gulost til en 
brødskive, ett glass melk eller en liten yoghurt. 
Melk og meieriprodukter er den viktigste kalsiumkilden og bidrar med 70 % av 
kalsiuminntaket i norsk kosthold. Resten av behovet dekkes av et variert kosthold. 

§ Vitamin D: Dersom man ikke spiser 2-3 porsjoner fet fisk per uke anbefales det å bruke 
tilskudd av tran. Eksempel: En barneskje (5 ml) eller 2 kapsler tran daglig. 
I tillegg kan det være behov for et tilskudd av kalsium og vitamin D ordinert av lege. 

Kosttilskudd 
Kosttilskudd og helsekostprodukter kan inneholde virkestoffer som kan påvirke de 
immundempende medisinene. 
Bruk av slike produkter frarådes derfor uten medisinskfaglig vurdering av lege. 



 

Andre hensyn for deg som er transplantert 
Hygiene 
Grunnet bruk av immundempende medisiner er du mer utsatt for infeksjoner. Det er derfor 
viktig med god hånd- og matvarehygiene. Vask kjøkkenklut på 60 grader og oppvaskmaskin 
bør ha 65 graders program. 

Mat og drikke som kan påvirke medisinene  
§ Grapefrukt og grapefruktjuice kan øke blodkonsentrasjon av en rekke immundempende 

medisiner og kan føre til medisinoverdosering. 
§ Johannesurt (Prikkperikum) reduserer effekten av immundempende medisin. 
§ Pomelo, stjernefrukt, pomerans og granateplejuice kan ha lignende effekt på 

immundempende medisiner. 

Matvarer og matbårne infeksjoner 
Immundempende medisiner reduserer immunforsvaret og kan øke risikoen for matbårne 
infeksjoner. Følgende forebyggende råd fra Folkehelseinstituttet er basert på føre var-
prinsippet. Snakk gjerne med din behandlende lege om hvor lenge rådene vil gjelde for deg 
etter transplantasjonen. 

Meieriprodukter 
Du bør bruke produkter av pasteurisert melk, noe som gjelder de fleste meieriprodukter. Myke 
modningsoster (camembert, brie, blåmuggost o.l.) er matvarer hvor sykdomsfremkallende 
bakterier kan forekomme selv om de er pasteuriserte, og er derfor tryggest når de varmes 
opp. Iskrem fra iskremmaskin og kule-is kan være forurenset av dårlig håndhygiene og 
renhold. 

Kjøtt og kjøttprodukter 
Fjørfe og farsemat, som hamburgere, bør være gjennomstekt/-kokt. Andre kjøttprodukter bør 
være godt stekt på overflaten. Oppskåret, kokt kjøttpålegg, speket og røkt kjøtt bør spises 
ferskest mulig og aldri etter utgått holdbarhetsdato. Rått kjøtt, inkludert spekemat, bør 
unngås. 

Fisk og sjømat 
Rakfisk bør unngås helt. Sushi anses som trygt så lenge det brukes ferske råvarer, god kjøling 
og god hygiene. Se etter smilefjes på spisestedet. Oppdrettslaks kan brukes fersk, men 
villaks og annen fisk bør fryses ned først hvis den skal spises rå. Skjell og skalldyr bør 
gjennomvarmes helt. Gravet og røkt fisk bør spises ferskest mulig og aldri etter utgått 
holdbarhetsdato. 

Frukt, bær og grønnsaker 
Frukt, bær og grønnsaker kan være forurenset med bakterier, virus og parasitter som kan gi 
mage-tarm sykdom. Det som skal spises rått bør skylles grundig. Rå spirer, importert rå 
minimais, sukkererter, asparges og importerte frosne bær bør gis et oppkok før det spises. 



 

Fermentert mat 
På generelt grunnlag anbefales det å være forsiktig med fermentert mat og drikke. Ifølge en 
risikovurdering gjort av Vitenskapskomiteen for mat og miljø (VKM) kan matvarer som er 
hermetisert og fermentert hjemme på feil måte øke sannsynligheten for infeksjoner. 

Råd på reise 
Forebyggende råd fra Folkehelseinstituttet 
https://www.fhi.no/sv/reiserad/ 

Bør unngås: 
§ Drikkevann fra springen og isbiter. 
§ Mat tilberedt av rå egg (f.eks. majones, desserter som sjokolademousse og tiramisu) 
§ Rå fisk og skalldyr 
§ Halvstekt eller rått kjøtt 

Vær forsiktig med: 
§ Kalde sauser 
§ Iskrem fra iskremmaskin, kule-is 
§ Bløtkokte egg, og speilegg og omeletter som ikke er helt gjennomstekt 
§ Ukokte grønnsaker, bær, salat og spirer 
§ Frukt og bær som ikke kan skrelles (f.eks. moreller, fersken) 
§ Mat som serveres lunken 

Du kan trygt spise og drikke: 
§ Nylaget kokt eller stekt mat som fortsatt er varm 
§ Frukt og grønnsaker som du skreller selv (f.eks. banan, appelsin og avokado) 
§ Nykokt varm te og kaffe 
§ Vann og mineralvann fra flasker du åpner selv 
§ Is i forseglet innpakning 

 

For mer informasjon, se www.fhi.no/ 
 

Ikke nok å være god kokk 
Ved å følge noen enkle råd om mathygiene fra Mattilsynet kan du gjøre mye for å unngå 
matforgiftning hjemme. 

Råd og advarsler til forbrukere 
Her får du informasjon om trygg mat. 
https://www.mattilsynet.no/mat-og-drikke/forbrukere 



Har du lyst til å bli medlem i LNT?

Som medlem blir du en del av et varmt og inkluderende fellesskap for nyresyke, 
transplanterte, givere og pårørende. Du støtter en organisasjon som jobber 
aktivt for bedre behandling, økt kunnskap og sterkere rettigheter – og som har 
påvirkning der viktige beslutninger tas.

Som medlem får du et fyldig medlemsblad fire ganger i året og digital tilgang til 
LNT-nytt, som fra 2024 også finnes som egen app. Du får tilgang til LNTs 
kokebok for personer med kronisk nyresykdom, rabatt hos lydboktjenesten 
Fabel, gode avtaler hos Farmasiet og Askin’ hudleger, samt rimelig konsultasjon 
hos Kostholdsendring AS. Du får også tre måneder gratis trening hos EVO og 
hotellrabatter gjennom FFOs medlemsavtaler.

Gjennom ditt fylkeslag får du invitasjoner til turer, seminarer og sosiale treff, og 
du kan benytte deg av Funksjonshemmedes Fellesorganisasjon (FFO) sitt 
rettighetssenter for gratis råd og veiledning.

Et medlemskap i LNT handler ikke bare om fordeler – det handler om fellesskap, 
støtte og muligheten til å bidra til noe som virkelig betyr noe.

Scan QR-koden og kom rett inn på LNTs skjema for innmelding

Er du allerede et medlem som kan tenke deg å bruke litt av din fritid til å 
glede og støtte andre? Ta kontakt med fylkesleder på e-post 

fylkesleder@lntosloakershus.no

§ Fylkesleddet for alle medlemmer i 
Oslo og Akershus

§ Fokus på de fra 27 år og oppover
§ Eget fylkesstyre
§ Likepersonstjeneste
§ Arrangerer aktiviteter

§ Gjelder barn og unge i Oslo og 
Akershus

§ Fokus fra 0 og til 26 år
§ Ungdomskontakt i fylkesstyret
§ Arrangerer aktiviteter for barn og 

unge
§ En ansatt i LNT sentralt følger opp 

gruppen

mailto:fylkesleder@lntosloakershus.no

