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Dietoterapija gihta
Giht (ulozi) ili uricni artritis je upala zglobova izazvana taloZenjem kristala mokracne kiseline i
njezinih soli u podrucju izmedu kostiju i zglobova. Giht karakterizira iznenadna i snazna bol,
osjetljivost, crvenilo i toplina najcesce u nozZnom palcu ili gleZnju. Cesce se javlja kod muskaraca, a broj
Zena koje oboljevaju od gihta se povecava nakon menopauze. Promjena stila Zivota, ukljucujuci i
promjenu prehrambenih navika, vaZan je dio lijecenja gihta. Dijetoterapija gihta nije lijek, ali moZe
pomoci u sniZenju razine mokracne kiseline i smanjiti rizik od ponavljajucih bolnih napada gihta i

usporiti ostecenje zglobova. Svakako uz adekvatnu prehranu, ovisno o preporuci lijecnika, potrebno je
uzimati propisane lijekove.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

Informativni letak

Prekomjerna +Jele«;na maosa i athr

Prekomjerna tjelesna masa i pretilost utjeCu na ceS¢u pojavu napada gihta, ali takoder i na visu
razinu mokracne kiseline u krvi. Pokazalo se je kako postepeno gubljenje tjelesne mase (0,5 - 1
kg/tjedno) moze pomoci u sniZenju razine mokrac¢ne kiseline u krvi, ali i U smanjenju napadaja
gihta. S druge strane brze dijete i naglo gubljenje na tjelesnoj masi moZe biti okida¢ za napad
gihta te moze uzrokovati povisenje razine mokracne kiseline u krvi. Ukoliko Zelite izgubiti na
tjelesnoj masi vazno je biti savjetovati se i educirati o pravilnoj prehrani sa stru¢nom osobom.
Neka vas gubitak kilograma bude pracen od strane medicinskog osoblja. Nemojte zaboraviti
kako osobe koje imaju prekomjernu tjelesnu masu i pretilost imaju i povecan rizik za razvoj
kroni¢nih nezaraznih bolesti poput dijabetesa tipa 2 i kardiovaskularnih bolesti.
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Opce Preporuke:

Unosite dovoljnu koli¢inu tekucine. Pijte dnevno 2-4 litre vode kako biste olaksali izluCivanje
mokracne kiseline iz organizma (osim kod restrikcije unosa tekuéine). Osim vode, koja treba biti
glavni izvor tekucine, moZete piti nezasladene Cajeve, nezasladenu limunadu i bistre juhe. Ostale
zasladene gazirane i negazirane napitke pokusajte izbjegavati jer se pokazalo da povecavaju rizik

od nastanka gihta.
Izbjegavajte unos alkohola. Alkohol smanjuje sposobnost izluCivanja mokracne kiseline iz
organizma, ali i moZe uzrokovati napad gihta.

Jedite niskomasne mlijecne proizvode. Pokazalo se je kako niskomasni fermentirani mlijecni
proizvodi poput jogurta i kefira mogu smanijiti rizik od napada gihta. Pokusajte svakodnevno
popiti dvije ¢ase fermentiranih mlijecnih proizvoda.

Smanjite kolicinu Zivotinjskih bjelancevina u prehrani. Namirnice Zivotinjskog porijekla poput mesa,
ribe i plodova mora su bogat izvor purina koje biste trebali izbjegavati. Neka dnevni unos
navedenih namirnica bude 100 - 150 grama. Birajte nemasna mesa i ribu, jaja, svjezi sir, zrnati sir
ili skutu kao kvalitetan izvor zivotinjski bjelancevina. Nemojte zaboraviti da su i namirnice biljnog
porijekla poput mahunarki, orasastog voca i sjemenki takoder dobar izvor bjelancevina.
Jedite voce i povrce svakodnevno. Voce | povrce su najvazniji izvor vitamina C u prehrani za kojeg
se pokazalo da sniZzava razinu mokracne kiseline u krvi. Jedite barem 500 grama voca i povrca
dnevno. Kada god je moguce u prehranu uvrstite crveno i bobicasto voce poput tresanja, visanja,
brusnica, borovnica za koje se pokazalo da smanjuju uCestalost napada gihta. Neka voce bude vas
idealan desert.

Pripazite na kolicinu soli koju dodajete u hranu. Sto ¢eSce u pripremi jela koristite zacine i
zacinsko bilje poput Cesnjaka, persina, papra, ruzmarina, lovora, kopra, korijandera, kurkume,
dumbira. Dodavanjem zacina upotpuniti cete okus OkUSje|a smanjltl koriStenje dodane soli, ali i
blagotvorno djelovati na organizam i ocuvanje zdravlje.

Vjezbajte. Nemojte zaboraviti kako je za ocuvanje zdravlja uz pravilnu prehranu, nepusanje i
izbjegavanje konzumiranja alkohola, jako bitna i svakodnevna tjelovjezba. Tjelovjezba ima
blagotvorno djelovanje na organizam i zato se pokusSajte svakodnevno barem pola sata baviti
tjelesnom aktivnoscu.



