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Meso bogato purinom (crveno meso) kao na primjer govedina, svinjetina i janjetina, te iznutrice mogu povećavati 
razinu mokraćne kiseline i rizik nastanka gihta. Stoga crveno meso i povezane proizvode trebate jesti rijetko i samo 
u malim količinama. Konzumiranje svakog povrća, i onog koji je bogat purinom, izričito se preporučuje.1,2

Evidencija: III     

Morski plodovi (prije svega rakovi i školjke) mogu povećati razinu mokraćne kiseline i rizik nastupanja napadaja gihta 
i stoga trebaju biti tek rijetko konzumirani. Konzumiranje ribe kao sastavnog dijela zdrave prehrane, koja djeluje pre-
ventivno protiv oboljenja sustava srca i krvotoka, preporučuje se redovno (1-2x/tjedno).1,2

Evidencija: III      

Generalno unošenje alkohola u organizam ovisno o količini povećava rizik napadaja gihta. Prije svega pivo i žestoka 
pića trebate izbjegavati, dok vino za giht predstavlja najmanji rizik.3

Evidencija: III      

Bezalkoholna pića, voćni sokovi i voće s velikim sadržajem fruktoze (voćnog šećera) mogu povećati razinu mokraćne 
kiseline i stoga ih trebate izbjegavati. „Light-pića“, koja ne sadrže voćni šećer, ne povećavaju rizik od gihta.4-7

Evidencija: III     

Redovno konzumiranje nemasnog mlijeka / mlječnih proizvoda može sniziti razinu mokraćne kiseline i preporučuje 
se svim pacijentima koji boluju od gihta.1,8,9

Evidencija: Ib      

Dostatno snabdijevanje vitaminom C je korisno (preporuka: 100mg vitamina C/dnevno), jer vitamin C može blago 
sniziti razinu mokraćne kiseline, te podsticati izlučivanje mokraćne kiseline. Dugotrajniji unos velikih doza vitamina 
C (> 1g/dnevno) bi međutim mogao imati i negativne posljedice (npr. stvaranje bubrežnih kamenaca) i stoga se ne 
preporučuje.10-12

Evidencija: Ib

Redovno konzumiranje kave može pomoći u snižavanju razine mokraćne kiseline i stoga se preporučuje - i kao do-
puna odgovarajućoj ishrani i lijekovima.13-15

Evidencija: Ib      

Postoje povezanosti između gihta/povišenih vrijednosti mokraćne kiseline i oboljenja srčano-krvožilnog sustava, pre-
komjerne tjelesne težine, metaboličnog sindroma i šećerne bolesti. Stoga su preporučene redovne tjelesne aktivnosti 
/ trening za srce i cirkulaciju (najmanje 2-3x/tjedno 20-30‘).16,17

Evidencija: III     

Povećanje tjelesne težine i prekomjerna tjelesna težina mogu povećati razinu mokraćne kiseline i dovesti do napada-
ja gihta. U slučaju prekomjerne tjelesne težine polagano smanjenje težine (barem kod muškaraca) može doprinositi 
snižavanju razine mokraćne kiseline i na taj način može predstavljati zaštitu od gihta.16,17

Evidencija: III
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Ove preporuke je izradila radna grupa (ÖGR-Arbeitskreis) za artrozu i kristalne artropatije (J. Sautner, G. Eberl, G. Eichbauer-Sturm, J. Gruber, 
R. Puchner, P. Spellitz, C. Strehblow, J. Zwerina). © 2014 Österreichische Gesellschaft für Rheumatologie & Rehabilitation (Austrijsko udruženje 
za reumatologiju & rehabilitaciju)
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Vaš liječnik/Vaša liječnica će po potrebi ove preporuke s eventualno postojećim drugim zdravstvenim, 
kod Vas prisutnim problemima (NPR. visok krvni tlak, šećerna bolest, oboljenja bubrega) uskladiti.


