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DIETAS ES ELETMODTANACSOK KOSZVENYBEN
ES MAGAS HUGYSAVSZINT ESETEN

Orvosa az alabbi tanacsokat médosithatja, figyelembe véve az Ont érinté betegségeket, egészségiigyi
problemakat (pl. magasvérnyomas betegség, cukorbetegség, vesebetegség).
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A purinban gazdag (vords) husok, mint pl. marha, disznd, barany és a belséségek novelhetik a magas hugysavszint
és a kdszvény kockazatat. Emiatt voros husokat és az abbdl keszilt ételeket csak ritkan és mértékkel szabad fog-
yasztani. A purinban gazdag zoldségeket is csak mértékkel javasolt fogyasztani.!2

Evidencia:lll

A tenger gyumldcsei (pl. rakfélék és kagylok) is fokozhatjak a hugysavszintet és névelhetik a készvény kockazatat,
ezért fogyasztasuk mértékkel javasolt. A hal rendszeres (heti 1-2X) fogyasztasa a sziv és érrendszeri betegségek
megel6zése céljabdl javasolt.'2

Evidencia:lll

Az alkohol mennyiségtdl fliggéen ndveli a kdszvényes roham kockazatat. Leginkabb kerulendd a sor és az égetett
szeszek fogyasztasa, mikdzben a bor fogyasztasa csak kis mértékben jelent kockazatot.®
Evidencia:lll

Az uditSitalok, gyumdlcslevek és a fruktdzban (gyimdolcscukor) gazdag gyumdlcsok fokozhatjak a hugysavszintet,
ezért fogyasztdsuk nem javasolt. Az ugynevezett ,light italok, melyek nem tartalmaznak gyimaolcscukrot, nem né-
velik a kdszvény kockazatat.*”

Evidencia: lll

Az alacsony fehérjetertalmu tej és tejtermékek csdkkentik a hugysavszintet, ezért fogyasztasuk minden készvényes
betegnek javasolt."#°
Evidencia: Ib

A C Vitaminban gazdag élelmiszerek fogyasztasa javasolt (javasolt napi C Vitamin mennyiség: 100 mg/nap), mivel a
C Vitamin nem csak csokkenti a hugysavszintet, hanem el6segiti a hagysav vizelettel tortend kidrilését is. A magas
dozisu (>= 1gr/nap), C Vitamin tartds bevitele azonban karos is lehet (pl. vesek6képz&dés), ezért az nem javasolt.'®-?
Evidencia: 1b

A kavé rendszeres fogyasztasa el6segiti a hugysavszint csdkkenését, ezért akar mint a diétas étrend kiegeszitéje,
akar mint gyogyszer szedése megengedett. 31°
Evidencia: lll

Ismert az dsszeflggés a kdszvény/magas hugysavszint valamint a sziv érrendszeri betegségek, a tulsuly, a meta-
bolikus szindroma, valamint a cukorbetegség kézott. Ezt figyelembevéve a rendszeres mozgés/kardiotréning (min.
heti 2-3X 20-30 perc) kifejezetten javasolt.®"”

Evidencia: lll

Az elhizas és a tulsuly hozzajarhulhat a hugysavszint ndvekedéséhez valamint a koszvényes rohamok kiala-
kulasahoz. Tulsuly esetén (kulondsen férfiaknal) egy fokozatos sulycsdkkentés hozzajarul a hugysavszint csok-
kenéséhez és a kdszvény megelézéséhez.'617

Evidencia: lll
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