Zitarice: 150 g kruha dnevno (proso, je¢am, zob,
pSenica), 150 g tjestenine, rize, ili kuhanog
krompira

Ostale namirnice: biljno ulje za za¢in do 50 g
dnevno, med ili Secer u manjoj koli¢ini do 50 g
dnevno

Primjer $ta moZete jesti tokom tipi¢nog dana
na giht dijeti:

Dorucak

-Nezasladene zitarice cijelog zrna s obranim
mlijekom ili onim vrlo niske masnoce i posuto
svjezim voéem

-Tost od cijelog pSeni¢nog zrna s vrlo malom
koli¢inom putera.

-Vo¢ni sok od cijedenog voca, kafa

Rucak

-Sendvi¢ od nemasnog mesa, peradi ili ribe
(oko75 g) sa hljebom od cijelog pseni¢nog zrna,
paradajz i nemasni namaz

-Stapi¢i od mrkve i celera, zelena salata ili supa
od povréa

-Svjeze voce, npr. jabuke, narance ili kruske
-Obrano ili nemasno mlijeko

Vecdera

Pecena ili przena piletina (0ko 75 Q)
-Povrée kuhano na pari

-Peceni krumpir i pavlaka sa malo masnoce
-Zelena salata sa paradajzom zacinjena
prielivom sa malo masnoce

-Svjeze bobicavo voce ili dinja
-Bezalkoholno pice - voda ili Caj

Svome jelovniku mozete dodati ,,grickalice,, ali
samo one zdravog izbora kao $to su voce, povrée
i cjelovite zitarice | povremeno orasasti plodovi.
To ¢e vam omoguditi zdravu tezinu i da zadrzite
svoj kalorijski limit.
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Sta je giht?

Giht (uri¢ni artritis) je upala zgloba (artritis)
uzrokovana stvaranjem kristala mokraéne kiseline u
vezivnom tkivu zgloba, zglobnim prostorima, hrska-
vici, tetivama ili na svim navedenim mjestima.

Opis bolesti

Mokraéna kiselina je nusprodukt razgradnje purina ili
otpadnih produkata tijela. Normalno, mokra¢na
kiselina se razgraduje u krvi i eliminiSe se urinom.
Kada tijelo povecava proizvodnju mokraéne kiseline
ili ako je bubrezi ne eliminiraju dovoljno iz tijela,
njena koncentracija u krvi se povecava (granica
normale je 0.41 mmol/l). To stanje se zove
hiperurikemija. Hiperurikemija nije bolest. Moze
postojati i bez simptoma. Ipak, ako se stvore kristali
mokraéne kiseline, kao rezultat hiperurikemije, moze
se razviti giht.

Tko obolijeva?

Giht je 20 puta ¢es¢i kod muskaraca nego kod Zena, a
prvi napad cesto pogada muskarce izmedu Cetrdesete i
pedesete godine Zivota, zene poslije menopauze.

Simptomi

Uobicajeni simptomi gihta su nagli napadi jake
boli, osjetljivost, crvenilo, toplina i oticanje
zglobova. Obicno je pogoden samo jedan zglob
po napadu, posebno zglob palca na nozi.

Kristali
. mokraéne
kiseline u zglobu
palca noge

Nacin lijecenja

e Nesteroidni antiinflamatorni (protuupalni)
lijekovi koji sprjeCavaju stvaranje
prostaglandina, tvari koje uzrokuju upalu i bol.

e Promjena u na¢inu prehrane (bezpurinska
dijeta)

¢ QGubitak tezine kod osoba kod kojih je ona
prekomjerna

Prehrambene smjernice za oboljele od gihta
Giht je bolest ¢ijem razvoju znacajno doprinose
neke zivotne navike, u najve¢oj mjeri —
prahrambene. Stoga se rizik od nastanka bolesti
moze veoma smanjiti ukoliko se izvrsi nekoliko
jednostavnih promjena u nacinu ishrane.

e Prehrana mora biti niskokalori¢na, a ako je rijec
0 akutnom napadu bolesti, potrebno je potpuno
izostaviti purine uz obilno pijenje vode i vo¢nih
sokova (osim soka od grozda), jesti kompote,
dvopek i male koli¢ine obranog mlijeka. Kada
se napad bolesti smiri, preporucuje se dva dana
u sedmici trositi potpuno bezpurinsku hranu, a
u ostale dane od 100 do 150 mg purina i to bez
obzira uzima li bolesnik lijekove urikozuri¢nog
ili pak urikostati¢nog djelovanja. Treba potpuno
izbaciti alkohol, a ¢aj 1 crnu kafu piti umjereno.

e Masnoce mogu izazvati napadaj bolesti.

e U prehrani treba dati prednost namirnicama
koje se mogu jesti svjeze, bez dodatne
pripreme. AKo je potrebna dodatna priprema,
ona mora biti Sto kraca, tj. sa §to manje
kuhanja. Korisno je pripremati jelo na Zaru,
roStilju ili teflonskoj tavi.

e Pijte puno tekucine (2-3 litre na dan) da bi se
pomoglo ispiranje mokraéne kiseline kroz
bubrege.

Oprez! Ako imate sréanu ili bubreznu bolest, vas

ljekar moze zahtijevati smanjenje unosa tekucine.

Stoga se trebate s njim posavjetovati o kolicini

unosa tekucine.

Namirnice koje treba izbjegavati

Meso: sve iznutrice (jetra, mozak, bubrezi, srce),
brizle, sardine, in¢un i njima sliléne ribe, salame,
kobasice s paprom)

Mlijeéni proizvodi: punomasni sirevi i mlijeko
Povrée: gljive, sve mahunarke (grasak, grah, lec¢a,
bob) $pinat, karfiol, Sparoga

Zitarice: kukuruzni i raZev kruh, pura, kukuruzni
griz

Ostale namirnice: sve masnoc¢e osim dozvoljenih,
kolaci i drugi slatkisi

Alkoholna piéa: alkohol ne sadrzi purine, ali
ometa izlu¢ivanje mokracne kiseline te izazva
napad u osoba s gihtom. Alkohol je ,,otrov* za
giht.

Kvasac i namirnice koje ga sadrze, npr. pivo.

Namirnice koje se preporucuju

Meso: nemasno meso, 150 g dnevno ili riba
Mlijeéni proizvodi: mlijeko, jogurt, surutka,
svjezi kravlji sir, mozarella, trapist i drugi
polumasni sirevi, maslac umanjim koli¢inama
Jaja: namirnica sa niskom razinom purina i stoga
vazan izvor proteina za osobe oboljele od gihta
Povrée: sve vrste korjenastog povrcéa - mrkva,
cikla, repa, rotkvica, zeleno lisnato povrée, osim
onoga koje je zabranjeno

Voce: sve vrste voca, posebno tresnje i jabuke.
Konzumirajte najmanje 2-3 serviranja voc¢a i 3-4
serviranja povréa dnevno — prednost dajte svjezim
plodovima




