GUT HASTALIGINDA VE HIiPERURISEMIDE
BESLENME VE YASAM TARZI iCiN TAVSIYELER

Hareket
2-3 x [ haftada
20-30 dak

A. Menarini Pharma GmbH‘nin destegiyle baski



GUT HASTALIGINDA VE HIPERURISEMIDE
BESLENME VE YASAM TARZI iCiN TAVSIYELER

Doktorunuz gerektiginde bu tavsiyeleri olasi diger saglk sorunlarimiz (OR. yiiksek tansiyon, seker
hastaligi, bobrek hastaligi) ile uyumlu hale getirecektir.
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Yuksek miktarda purin iceren (kirmizi) et, or. sigir, domuz, kuzu ve sakatat, Urik asit dizeyini ve gut hastaldi riskini
yukseltebilir. Bu nedenle kirmizi et ve buna bagh Grlnler nadiren ve sadece az miktarda tiketilmelidir. Her tirlU seb-
zenin, plrin bakimindan zengin olan tirlerin dahi tiketimi 6zellikle tavsiye edilmektedir."2

Delil: 1l

Deniz drlnleri (6zellikle kabuklular ve midyeler) Urik asit diizeyini ve gut ndbeti riskini arttirabilir ve bu nedenle sa-
dece nadiren tiketilmelidir. Saglikh, kalp-damar hastaligini énleyen diyetin bir parcasi olarak baligin diuzenli olarak
(1-2x/hafta) tuketilmesi tavsiye edilir."2

Delil: 1l

Genellikle alkol tiiketimi, dozuna bagh olarak gut nébeti riskini arttirir. Ozellikle biradan ve sert igkilerden kaginil-
malidir, sarap ise gut hastaligi igin en diistk riski olusturur.®
Delil: 11l

Alkolsuz igecekler, meyve suyu ve ylksek friktoz (meyve sekeri) oranina sahip meyveler Urik asit dizeyini ylkselte-
bilir ve bu nedenle tiketiimemelidir. Friktoz icermeyen ,light icecekler” ise gut hastalidi riskini arttirmaz.+”
Delil: 1l

Az yagli sttiin / stt Grinlerinin diizenli tiketimi Urik asidi digUrebilir ve tiim gut hastalarina tavsiye edilir."3®
Delil: Ib

Yeterli C vitamini tiketimi uygundur (tavsiye: 100mg C vitamini/gun) ¢inki C vitamini Urik asit dlizeyini hem hafifce
disurebilir hem de urik asit bosaltimini destekleyebilir. Yiksek C vitamini dozlarin (> 1g/giin) uzun sureli alinmasinin
olumsuz etkileri de olabilir (6r. bobrek tasl olusumu) ve bu nedenle tavsiye edilmez.0-12

Delil: Ib

Duzenli kahve tiketimi Urik asit dizeyini distirmekte yardimci olabilir ve bu nedenle diyete ve ilaglara ek olarak
tavsiye edilir.1315
Delil: 1l

Gut hastaligi/ylksek Urik asit degerleri ile kalp-damar hastaliklari, fazla kilo, metabolik sendrom ve seker hastaligi
arasinda baglantilar mevcuttur. Bu ylizden dizenli olarak hareket etmek / kardiyovaskuler egzersizler (en az 2-3x/
haftada 20-30°) tavsiye edilir.'®'”

Delil: 1l

Kilo alimi ve fazla kilo Urik asit diizeyini yUkseltebilir ve gut nébetlerine neden olabilir. Fazla kilolarda yavas bir kilo
kaybi (en azindan erkeklerde) Urik asit diizeyini dislirmekte ve bdylece gut hastaligindan korumakta yardimci ola-
bilir.16.17
Delil: 11l

Bu tavsiyeler Eklem ve Kristal Artropatileri igcin OGR Galisma Grubu (J. Sautner, G. Eberl, G. Eichbauer-Sturm, J. Gruber, R. Puchner, P. Spel-
litz, C. Strehblow, J. Zwerina) tarafindan olusturulmustur. © 2014 Osterreichische Gesellschaft fiir Rheumatologie & Rehabilitation (Avusturya
Romatoloji ve Rehabilitasyon Kurumu)
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