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Hagysavszint emelkedés, koszvénybetegség diétas kezelése

Sok ember tudatdban ugy él a koszvény betegség, mint valami kivesz0 ritkasag, pedig az anyagi
jolét, a mozgasszegény életmod és a tul béséges taplalkozas hatdsara ndvekedett ezen betegek
szama. Helyes és koOvetkezetes diétds kezelés mellett a koszvényes panaszok enyhllnek, a
rohamok pedig megelézhetdk. A kdszvényesek tulnyomd része elhizott, a testsuly cstkkentése
érdekében energiaszegény diétara van sziikség. Altalaban az 1000 - 1500 kcal energiatartalmu
diéta jO eredményeket ad és ebben csupan a zsirokat, a cukrokat és az ezekben gazdag
élelmiszereket kell elhagyni, ill. jelent8sen csdkkenteni. Osszefoglalva, az energiaszegény diéta
alapelvei - kevesebbet kell enni, de gyakrabban (naponta 5 - 6 alkalommal). El kell hagyni a
diétabol a cukrot, cukorkat, csokoladét, cukraszipari termékeket, lekvart, mézet, fagylaltot,
kompotot, édes UditGitalokat és nem szabad az ételek izesitéséhez cukrot hasznalni. Mellézni kell a
zsirokat és a vajat, valamint az er6sen zsiros husokat, huskészitményeket (diszndsajt, tepertd,
szalonna, csaszarhus, téli- és nyariszaldmi, kolbaszfélék, stb.) és a zsiros tejtermékeket (tejfdl,
sajtok tobbsége, tejszin, vaj). A diéta alapjat a zoldség- és f6zelékfélék, valamint a gylimolcsok
alkotjak, ezekbdl naponta tobbszoris kell fogyasztania. Megengedett a burgonya, korlatozott
mennyiségben a nem cukrozott, nem édesitve készitett fott tésztafélék (makardni, galuska,
tarhonya stb.) és a rizs.

A masik nagyon fontos diétds szabdly a betegség lényegével, a purinanyagcsere-zavarral
kapcsolatos. Koszvény esetén mind a vérben, mind a szévetekben megnévekszik a hugysav
mennyisége. Honnan kerlil a hlgysav a szervezetbe? Részben a szervezetben lejatszédd
anyagcsere folyamatok soran képzdOdik, részben a pusztuld sejtekbdl, a szervezetbe kerils
taplalékok egyes alkotérészeib6l szabadul fel. Ha tul sok hugysav keletkezik, vagy jut a
szervezetbe, illetve nem tévozik el elég gyorsan és tokéletesen, akkor lerakddik az izileti
porcokban és mas szovetekben és kialakul a kdoszvénynek nevezett betegség. A hligysav az 6sszes
fehérjék egyik épitéanyagabdl, a purinbdl keletkezik, tehat a diéta legfontosabb jellemzdje a purin-
szegénység kell, hogy legyen. Hagyomanyos taplalkozassal mintegy 600 - 1000 mg purin kerll a
szervezetbe, purin-szegény diétaban azonban ez nem lehet tobb 200 mg-nal. A legtébb purint a
belséségek (vel6, maj, vese, stb.), a husok (féként a sertéshis), a mirigyes szervek és hiivelyes
novények tartalmazzak, de elég sok van a buzalisztben, parajban, karfiolban, zéldborséban is.
z6ldség-és fbzelékfélék valamint gyumolcsok alap élelmi anyagok. Leginkabb a baromfihus
fogyaszthatd, az Osszes tObbi hust és huskészitményt kerilni kell. (Isd. a mellékelt purin-
tablazatot). Ha csak a tablazat adatait nézzik, megtéveszthet bennlinket a csokoladé, tea, kavé
igen magas purin-tartalma, szerencsére azonban ezek purin-szarmazékai, az un. metilxantinok
nem alakulnak at higysavva a szervezetben. Az élvezeti szerek koziil tehat a kakad, a csokoladé, a
tea, a kavé megengedhetd, az alkohol azonban nem, mert kdszvényes rohamot valthat ki. A
szénhidratokat tartalmazé élelmi-anyagok és élelmiszerek (burgonya, rizs, z6ldség- és fozelékfélék,
gylimolcsok) el6segitik a hugysav kilrlilését a szervezetbdl, a zsirok azonban kdszvényes rohamot
provokalhatnak, tehadt nem csak a fogydkira miatt kell csékkenteni az elfogyasztott zsirok
mennységét. Folyadékbdl minél tobbet kivanatos fogyasztani, napi 2 - 3 liter folyadék elGsegiti a
hugysav kilrilését. Az izesitOk és a fliszeranyagok kozll a drasztikus hatastak (mustar, torma,
ecet, curry, ketchup, csip6s paprika, chili) nem johetnek széba, de az enyhe szinezd és izesitd
anyagok (babérlevél, szegflibors, szegfliszeg, kdoménymag, borsikafli, koriander, kakukkfd,
citromhéj és -1é, fahéj, petrezselyemzold, zeller) izlés szerint alkalmazhatdk, hiszen novelik a diéta
élvezeti értékét és valtozatossagat. Arra azonban tigyelni kell, hogy a purin-szegénység megtartasa
mellett a napi fehérjefogyasztas ne csokkenjen 60 g ala!
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A fenti tablazat 100 g nyers, tisztitott élelmiszer, élelmianyag purin-tartalmat mutattja
milligrammban.
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