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PREPORUKE ZA ISHRANU I NACIN
ZIVOTA KOD GIHTA | HIPERURIKEMIJE

Vas lekar/Vasa doktorica po potrebi moze ove preporuke da prilagodi Vasim drugim eventualnim
zdravstvenim problemima (NPR. visoki krvni pritisak, Se¢erna bolest, bolesti bubrega).
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Meso bogato purinom (crveno meso) kao na primer govedina, svinjetina i jagnjetina, kao i iznutrice mogu da poveca-
ju nivo mokracne kiseline i rizik od gihta. Zbog toga pre svega crveno meso i sli¢ne proizvode jedite retko, a kada to
¢inite, onda samo u malim koli¢inama. Konzumacija svakog povréa, i onog sa puno purina, izri¢ito se preporucuje.'?
Evidencija: Il

Plodovi mora (pre svega rakovi i Skoljke) mogu da povecaju nivo mokraéne kiseline i rizik od napada gihta i zbog toga
takve proizvode trebate da jedete samo retko. Riba kao sastavni deo zdrave dijete koja predstavlja prevenciju bolesti
srca i cirkulacije preporucuje se redovno (1-2x/nedeljno)."?

Evidencija: Il

Generalno unoSenje alkohola ovisno o koli¢ini povecava rizik napada gihta. Pre svega pivo i Zestoka pi¢a trebate da
izbegavate, dok je vino za giht najmaniji rizik.®
Evidencija: Il

Bezalkoholna pi¢a, vo¢ni sokovi i vece sa velikim sadrzajem fruktoze (voénog Secera) mogu da povecaju nivo mo-
krac¢ne kiseline i zbog toga trebate da ih izbegavate. ,Light-napici bez sadrzaja vo¢nog Secera ne povecavaju rizik
od gihta.*”

Evidencija: Il

Redovna konzumacija obranog mleka / proizvoda od obranog mleka moze da umanji nivo mokrac¢ne kiseline i pre-
porucuje se svim pacijentima koji boluju od gihta.8*
Evidencija: Ib

Dovoljno snabdevanje vitaminom C je korisno (preporuka: 100 mg vitamina C/dnevno), zato §to vitamin C moze
blago da umaniji nivo mokracne kiseline i da potpomaze izlu€ivanje mokraéne kiseline. Dugoro€niji unos visokih doza
vitamina C (> 1g/dan) medutim moZze da ima i negativno dejstvo (npr. stvaranje bubreznih kamenaca) i zato se ne
preporucuje.'0-12

Evidencija: Ib

Redovna konzumacija kafe moze da pomogne u spustanju nivoa mokracne kiseline i zbog toga se preporucuje - i
kao dopuna nadinu ishrane i lekovima.'31s
Evidencija: Il

Postoje povezanosti izmedu gihta/poviSenih vrednosti mokraéne kiseline i bolesti srca i krvotoka, prekomerne teles-
ne tezine, metaboli€nog sindroma i Secerne bolesti. Zbog toga se preporucuje redovna telesna aktivnost/trening za
srce i cirkulaciju (najmanje 2-3x/nedeljno po 20-30°)."%"7

Evidencija: Il

Debljanje i prekomerna telesna teZina mogu da povecaju nivo mokraéne kiseline i da dovedu do napada gihta. Kod
prekomerne telesne tezine polagano smanjenje tezine (barem kod muskaraca) moze da doprinese smanjenju nivoa
mokracne kiseline i zastiti od gihta.'®"”

Evidencija: Il

Ove preporuke je sastavila radna grupa C')GR-Arbeitskrei_s 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 i rehabilitaciju)
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