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PREPORUKE ZA PREHRANU
DIJETA BEZ PURINA

(DIJETA KOD GIHTA | POVISENE KONCENTRACIJE MOKRACNE KISELINE U SERUMU)

Giht nastaje kao posljedica nakupljanja kristala mokraéne kiseline u zglobovima, nastale
tijekom metabolizma purina iz hrane (zbog previsokog unosa purina hranom ili nemoguénosti
eliminiranja putem bubrega). Stoga je neophodno u svim fazama bolesti pridrzavati se
prehrambenih preporuka, te promijeniti Zivotne navike koje mogu negativno utjecati na tijek
bolesti (nekretanje, premasna prehrana, prevelika koli¢ina mesa u prehrani, nedovoljan unos

tekucine, pretjeran unos alkohola itd.).

U akutnoj fazi bolesti preporuc¢a se minimalan unos purina hranom. Potrebno je smanijiti
unos mesa i plave ribe, mahunarki, cvjetace, brokule, Spinata i blitve, orasastih plodova, mlijeka i
mlije€nih proizvoda s visokim udjelom masti, kakaa i cokolade, integralnog kruha i peciva.

Nakon akutne faze bolesti potrebno je pridrzavati se slijedecih opéih preporuka:

— lzbjegavajte preobilne i premasne obroke

— Jela pripremajte s minimalnom koli¢inom masnoce, a prednost dajte kuhanju i pirjanju
namirnica na vlastitom soku

— Povrée kuhajte u vecéoj koli€ini vode, a vodu od kuhanja nemojte koristiti

— lzbjegavajte konzumiranje namirnica bogatih purinima (iznutrice, sardine, kavijar, jaja,
vece koli¢ine mesa, mesni ekstrakti)

— lzbjegavajte konzumiranje alkohola, gaziranih i zasladenih napitaka, te napitaka koji
sadrze kofein

— SlatkiSe konzumirajte u umjerenim kolic¢inama

— Konzumirajte dovoljne koli¢ine tekuc¢ine dnevno, najbolje vode (najmanje 8 ¢asa)

— Odrzavaijte ili tezite postizanju idealne tjelesne mase

- Svakodnevno provodite primjerenu tjelesnu aktivnost




Prijedlog jelovnika

DORUCAK

RUCAK

VECERA

1. jogurt
crni kruh
margarin
sok od jabuke

juha od mrkve
pirjana pileca prsa
pirjana riza s tikvicama zelena

salata
narancéa

zapecena palenta s povréem
salata od cikle
jogurt s bananom

energ.vrijednost: 7453 kJ/1783 kcal; proteina 59 g; masti 54 g; ugljikohidrata 265 g

2. mlijeko
kuhano jaje
graham pecivo
svjezi ananas

juha od povréa
pirjana pureca prsa

mlinci

zelena salata
mandarine

rizoto s mrkvom, cvjetatom i
brokulom

kupus salata

kefir

sok od narance
energ.vrijednost: 7386 kJ/1767 kcal; proteina 69 g; masti 62 g; ugljikohidrata 240 g

3. griz na mlijeku

kompot od jabuke i kruske (s
cimetom bez Secera)

margarin
kruh

juha od rajcice

peceni file oslica
pirjani kelj s krumpirom
mijeSana salata

breskva

tjestenina s krumpirom salata
od krastavaca

jogurt

jabuka

energ.vrijednost: 7440 kJ/1780 kcal; proteina 72 g; masti 50 g; ugljikohidrata 267 g

Koje namirnice odabrati ?

GRUPA

PREPORUCA SE

U MANJIM
KOLICINAMA

NE PREPORUCA SE

MLIJEKO | MLIJECNI
PROIZVODI

obrano mlijeko, svjezi posni
sir, nemasni jogurt, acidofil,
kefir, ab kultura, bioaktiv (2-

3 serviranja dnevno)

punomasno mlijeko, masni
i dimljeni sirevi, vrhnje,
mlije¢ni namazi od
punomasnog mlijeka

ZITARICE, KRUH
TJESTENINE

najmanje 3 serviranja
dnevno, odstajali kruh i
pecivo (crni, polubijeli,
bijeli, integralni), dvopek,
tost, riza, zob, je€am,
proso, kukuruzna i
pSeni¢na krupica,
tjestenina

svjezi topli kruh i peciva,
peciva od dizanog, przenog
i lisnatog tijesta, kroketi

POVRCE

sve sezonsko povrce,
najmanje 3-4 serviranja
dnevno

grahorice (grah, slanutak,
bob, grasak) jednom tjedno

gljive, konzervirano povrée

VOCE

najmanje 2 serviranja
dnevno; sve vrstesvjezeg
voc¢a, a narocito: tresnje,
maline, kupine, jagode,
ribizli,oorovnice i ananas

ora8asti plodovi (orasi,
lieSnjaci, bademi i sl.),
suseno voce

konzervirano voce

MESO | ZAMJENE

nemasno meso peradi 2-4
puta tjedno oko 100 g
(bijelo meso, pripremljeno
kuhanjem, pirjanjem u
vlastitom soku ili na Zaru, s
mesa skinuti kozicu i
vidljivu masnocu, bijela
nemasna riba bez koze

teletina, pile¢a i pure¢a
prsa u ovitku, pureéa
Sunka, kuhana jaja 1-3
komada tjedno

przena i pohana mesa,
svinjetina, govedina,
janjetina, iznutrice, guska,
patka, mesne preradevine,
masna riba (skusa, tuna,
srdela, Saran, som),
konzervirana riba, pastete,
rakovi, Skoljke, lignje,




(najmanje jednom tjedno
oko 100 g)

przena jaja, omleti

PICA | NAPITCI svjezi voéni sokovi, kava, kakao gazirana i zasladena pica,
mineralna voda, €ajevi, alkoholna pica, pivo
sokovi od povréa

MASTI | ULJA maslinovo ulje, bu¢ino ulie  suncokretovo ulje, margarin  svinjska i gu$cja mast,
(ukupno 2 zlice dnevno) majoneza, maslac

JUHE nemasne bistre ili juhe od masne juhe od mesa |
povréa, mesa ili ribe kosti, industrijske juhe, juhe

sa suhim mesom, krem
juhe s vrhnjem

DESERTI kompoti od voéa, voéne kolaci s nadjevom, przena
kasice tijesta, kolaci od dizanog

tijesta, Cokoladne slastice

ZACINI sol umjereno, biljni za&ini preljevi za salate, gotovi

(ruzmarin, metvica, dumbir,
kurkuma i sl.), blagi ocat
(jabuéni, vinski), limunov
sok, biber, senf

dodaci jelima, ke¢ap
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