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PREPORUKE ZA PREHRANU | NACIN
ZIVOTA KOD GIHTA | HIPERURIKEMIJE

Vas lijeénik/Vasa lije€nica ¢e po potrebi ove preporuke s eventualno postojec¢im drugim zdravstvenim,
kod Vas prisutnim problemima (NPR. visok krvni tlak, Se¢erna bolest, oboljenja bubrega) uskladiti.
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Meso bogato purinom (crveno meso) kao na primjer govedina, svinjetina i janjetina, te iznutrice mogu povecavati
razinu mokracne kiseline i rizik nastanka gihta. Stoga crveno meso i povezane proizvode trebate jesti rijetko i samo
u malim koli¢inama. Konzumiranje svakog povrca, i onog koji je bogat purinom, izri¢ito se preporucuje.’-2
Evidencija: Il

Morski plodovi (prije svega rakovi i Skoljke) mogu povecati razinu mokracne 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, preporucuje se redovno (1-2x/tjedno).'2

Evidencija: Il

Generalno unoSenje alkohola u organizam ovisno o koli€ini povec¢ava rizik napadaja gihta. Prije svega pivo i Zestoka
pica trebate izbjegavati, dok vino za giht predstavlja najmaniji rizik.?
Evidencija: Il

Bezalkoholna pi¢a, vo¢ni sokovi i voée s velikim sadrzajem fruktoze (voénog Secera) mogu povecati razinu mokraéne
kiseline i stoga ih trebate izbjegavati. ,Light-pi¢a“, koja ne sadrze voc¢ni Secer, ne povecavaju rizik od gihta.*”
Evidencija: Il

Redovno konzumiranje nemasnog mlijeka / mlje¢nih proizvoda moze sniziti razinu mokraéne kiseline i preporucuje
se svim pacijentima koji boluju od gihta.'8®
Evidencija: Ib

Dostatno snabdijevanje vitaminom C je korisno (preporuka: 100mg vitamina C/dnevno), jer vitamin C moze blago
sniziti razinu mokracéne kiseline, te podsticati izluivanje mokraéne kiseline. Dugotrajniji unos velikih doza vitamina
C (> 1g/dnevno) bi medutim mogao imati i negativne posljedice (npr. stvaranje bubreznih kamenaca) i stoga se ne
preporucuje.'0-12

Evidencija: Ib

Redovno konzumiranje kave moze pomoci u snizavanju razine mokraéne kiseline i stoga se preporucuje - i kao do-
puna odgovarajucoj ishrani i lijekovima. 31
Evidencija: Ib

Postoje povezanosti izmedu gihta/poviSenih vrijednosti mokraéne kiseline i oboljenja sréano-krvozilnog sustava, pre-
komijerne tjelesne tezine, metaboli¢nog sindroma i Se¢erne bolesti. Stoga su preporu¢ene redovne tjelesne aktivnosti
/ trening za srce i cirkulaciju (najmanje 2-3x/tiedno 20-30°).1¢17

Evidencija: Il

Povecanije tjelesne teZine i prekomjerna tjelesna tezina mogu povecati razinu mokracne kiseline i dovesti do napada-
ja gihta. U slu€aju prekomjerne tjelesne tezine polagano smanjenje tezine (barem kod muskaraca) moze doprinositi
snizavanju razine mokracne kiseline i na taj nacin moze predstavljati zastitu od gihta.'s"”

Evidencija: Il

Ove preporuke je izradila radna grupa (OGR-Arbeitskrei§_) za artrozu i kristalne artropatije (J. Sautner, G. Eberl, G. Eichbauer-Sturm, J. Gruber,
R. Puchner, P. Spellitz, C. Strehblow, J. Zwerina). © 2014 Osterreichische Gesellschaft fiir Rheumatologie & Rehabilitation (Austrijsko udruzenje
za reumatologiju & rehabilitaciju)
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