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Vas AUSTRIJSKI zdravstveni brand

VODIC ZA
HIPERURICEMIJU

(=POVISENU RAZINU
MOKRACNE
KISELINE)




Dragi citatelju/Citateljice,

Prehrana je osnovni vid lijeCenja, a to vrijedi i za poviSenu razinu mokracne kiseline. Cilj prehrambene terapije je
ograniciti unos purina putem hrane, i pospjesiti izlu¢ivanje mokracne kiseline.

Odabirom pravilne hrane i pica, aktivno cete pridonijeti terapiji. Na taj nacin pomoci ¢ete postizanju blagostanja
za sebe i svoje tijelo.

Ovaj vodi¢ sadrzi osnovne informacije i preporuke o prehrani ljudi s povisenom razinom mokracne kiseline.
Nasa namjera je pomoci vam u provodenju ovih preporuka u praksi.

Svaki korak u pravom smijeru priblizava vas Vasem cilju!

Zelimo Vam sve najbolje, i puno uspjeha na vasem putovanju! dijeteti¢arka Kristina Keresztesi,
dipl.ing.el. Med Trust tim



Na sto se misli pod pojmom ,poviSena razine mokra¢ne kiseline”?

Struc¢ni zraz za povisenu mokra¢nu kiselinu je hiperuricemija. Mozda ste bolje
upoznati s nazivom giht. Giht nastaje kad se povisena mokrac¢na kiselina u krvi
kristalizira i nakuplja se u zglobovima. To rezultira bolnom upalom zglobova,
najce$ce u zglobu velikog palca. Stovise, ako je stanje kroni¢no, mokraéna kiselina
se nakuplja i u mekom, i u koStanom tkivu, $to je vidljivo kao ¢vorovi gihta na
zglobovima prstiju.

I
_g_ Hiperuricemija nastaje kad je koncentracija u serumu
N\

p > 6 mg/dl za Zzene i> 7 mg / dl za muskarce.

Mjerenje mokracne kiseline

U slucajevima povisene razine mokracne kiseline, preporucuje se mjerenje
1x dnevno pomoc¢u Wellion LUNA Trio, za procjenu je li promjena prehrane ili
terapija lijekovima bila uspjesna.

Normalni raspon za zdravog muskarca je 3,4-7,0 mg/dL (0,2-0,42 mmol /L).
Normalni raspon za zdravu zenu je 2,4-6,0 mg/dL (0,14-0,36 mmol /L)

(Raspon sluzi samo kao referenca.)
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Kako nastaje hiperuricemija?
Uzroci:

+ visok unos purina putem hrane

« poremecaj u izlu¢ivanju mokraéne kiseline

+ pojacano raspadanje stanica, npr. zbog brzog gubitka kilograma,
ili zbog kemoterapije

Oko 80% mokracne kiseline izlu¢uje se putem bubrega, a oko 20% kroz crijeva.
Osteceno izlu¢ivanje moze se uociti kod razli¢itih bolesti (npr.kod ostecenja bubrega).

Neprirodan nacin Zivota u nasem drustvu (prejedanje, neaktivnost) smatra se glavnim
uzrokom. Zbog toga se bolest ¢esto javlja zajedno s poremecajima metabolizma poput
pretilosti, povisenog krvnog tlaka, povisenih masnoca, i razine glukoze u krvi. To se
naziva,metabolicki sindrom”.

Ce3c¢e pogada muskarce nego Zene.



Kakav uc¢inak ima prehrana?

Prehrana Cini osnovu za lijeCenje povisene razine mokracéne kiseline, bez obzira na uzrok hiperuricemije.

"N~ ombiniranih s prehranom biljnog podrijetla.

I
g_ Trebalo bi se bazirati na prehrani s niskim udjelom purina,

Sto su purini?
®  puyrinisu proteinske strukture u hrani koje se u ljudskom tijelu razgraduju

na mokracnu kiselinu, a izluCuju se putem bubrega i crijeva. Ne dovode svi r‘:ﬁ
izvori purina do povecanja serumske koncentracije mokrac¢ne kiseline i/ili Sa
smanjenog izlucivanja. / i
Na sljedecih nekoliko stranica saznat cete kako primjenjivati prehranu s niskim o Q. ‘1
(@ ﬁf

udjelom purina.

Izvori: Bundesministerium fiir Gesundheit




Osnovni principi prehrambene terapije:

« Smanjenje unosa namirnica zivotinjskog podrijetla, poput mesa, kobasica, iznutrica i morskih plodova
« Konzumiranje nemasne hrane i obroka.

- Izbjegavanje konzumiranja previse fruktoze

- Svakodnevna konzumacija mlijeka i mlijecnih proizvoda s niskim udjelom masnoca.

- Pijenje dovoljno tekucine

+ lzbjegavanje alkohola

« Normalizacija tjelesne tezine

®  prehrambenim mjerama mogu se smanjiti ili ukinuti doze lijekova za smanjivanje mokracne
kiseline koje je propisao lije¢nik. Da bi terapija bila uspjesSna, treba uzeti u obzir uzimaju li se
drugi lijekovi ili postoji povecano kvarenje stanica, sto moze uzrokovati hiperuricemiju.

Smanjenje namirnica zivotinjskog podrijetla poput mesa, kobasica, iznutrica i morskih plodova

Meso i morski plodovi bogati su purinima, te utjeCu na povecanje mokracne kiseline. Zbog toga jedite samo
meso i mesne proizvode (npr. kobasice) do 3x tjedno

(1 porcija jednaka 120g mesa ili 50g kobasica).

Iznutrice (npr. jetra, bubrezi ili srce) imaju posebno visok sadrzaj purina i zato ih treba izbjegavati.

Preporucuje se jesti 120 g ribe 1 - 2x tjedno jer djeluje blagotvorno na kardiovaskularni sustav. S druge strane,
morsku hranu i Skoljke treba jesti samo povremeno.



Konzumiranje nemasne hrane i obroka

Konzumiranje velike koli¢ine masnoca inhibira izlu¢ivanje mokra¢ne kiseline putem bubrega, i dovodi do
povecane razine mokracne kiseline u krvi. Koristite hranu s malo masnoca, i pazite da umjereno koristite masti
i ulja.

Dnevno je dopusteno:
1-2 Zlice biljnog ulja za pripremu obroka ili za salatu
Maksimalno 1 zZlica masnih namaza.

Izbjegavajte konzumiranje previse fruktoze

Fruktoza se prirodno pojavljuje u vocu, a ¢esto se dodaje u hranui pice kao zasladivac. Izbjegavajte voc¢ne sokove,
smoothieje i druga zasladena pica. Dnevna potrosnja vo¢a od maksimalno 2 porcije (= 2 Sake) nije problem.
Ipak, voce koje sadrzi puno fruktoze, poput banana i grozda, treba ograniciti.

Svakodnevna konzumacija mlijeka s niskim udjelom masti, i malomasnih mlije¢nih proizvoda.

Mlijeko i mlijecni proizvodi mogu smanijiti koncentraciju mokraéne kiseline u krvi, a ujedno su i izvrstan izvor
proteina. Na taj nacin oni su optimalni za pokrivanje potrebnih dnevnih koli¢ina proteina. Konzumirajte
svakodnevno 2 - 3 mlijecna proizvoda s niskim udjelom masti kao $to su prirodni jogurt, svjezi sir, i polutvrdi sir
s niskim udjelom masnoce.



Pijenje dovoljno tekudine

Unos tekucine od najmanje 2 litre dnevno trebao bi biti usmjeren na povecanje kolicine mokraéne kiseline koja
se izluCuje putem bubrega. Odgovarajuca pica su voda, mineralna voda i nezasladeni biljni i vo¢ni Cajevi.
Redovno pijenje kave moze pomodi u snizavanju razine mokra¢ne kiseline.

Izbjegavanje alkohola

Alkohol opcenito treba izbjegavati zbog ucinka na povecanje mokracne kiseline. Postoji nekoliko razloga za to,
ukljucujudi i ¢injenicu da konzumiranje alkohola inhibira izluCivanje mokracne kiseline, istovremeno poticudi
proizvodnju mokracne kiseline u jetri. Pivo (ukljuCujudi pivo bez alkohola) takoder sadrzi purine koji povecavaju
koncentraciju mokracne kiseline u krvi.

Normaliziranje tjelesne tezine

Bududi da je pretilost povezana s hiperuricemijom, trebao bi posti¢i postupno mr3avljenje. Gubitak kilograma
takoder pomaze poboljsati metabolicko stanje u slucajevima visokog krvnog tlaka, povisene masnoce i razine
Secera u krvi. Brze dijete trebalo bi izbjegavati pod svaku cijenu. Cilj je kontinuirani gubitak od 0,5 - 1 kg tjedno,
kroz opc¢e promjene u vasem nacinu zivota.



Mahunarke - korisne ili ne?

Mahunarke (leca, grah, grasak, slanutak, soja) i proizvodi od mahunarki, kao i nekoliko vrsta povréa (poput
Spinata i brokule) sadrze purine, ali nemaju utjecaja na koncentraciju mokrac¢ne Kiseline. Suprotno starijim
preporukama, ove namirnice ne smiju biti ogranicene.

Medutim, treba izbjegavati njihovo kombiniranje s Zivotinjskim izvorima purina, poput mesa.

Prakticni savjeti

« Uklonite kozu s ribe ,peradi i svinjetine.

« Pozeljno je pripremati jela s malom koli¢inom mesa, npr. riza s mesom ili chilli con carne.

+ lzbjegavajte dimljene proizvode, jer postupak dimljenja povecava koncentraciju purina

« Meso jedite rjede, i zamijenite neka od tih jela vegetarijanskim obrocima pripremljenim na bazi zitarica i
povrca (vidi stranicu 12).

« Konzumirajte 3 porcije povréa, odnosno salate svaki dan, i maksimalno 2 porcije vo¢a dnevno, (1 porcija
= 1 Saka).To ¢e vam pomodi da zadrzite potrebnu kolicinu vitamina C. Vitamin C pomaze u smanjivanju
mokracne kiseline. Hrana bogata vitaminom C ukljucuje agrume, jagode, slatku papriku, lisnato povrée,
kupus i Spinat

- Jedite povrtne juhe umjesto onih koje su napravljene od mesa ili kostiju, jer purini su topivi u vodi.

- lIzbjegavajte gotove zacine, umake i kocke za juhu napravljene od mesa. Umjesto toga, kao zacin koristite
kocke koje su proizvedene od povrca ili svjezeg bilja, bez ekstrakta kvasca.

« Odaberite metode kuhanja s malim udjelom dodavanja masti, kao $to su kuhanje, pirjanje, parenje, przenje
u malo ulja ili kuhanje pomocu pare.



Odabir hrane

Preporucljivo Nije preporucljivo
Napitci Voda, (gazirana) mineralna voda, soda s Vocni sokovi, smoothieji, limunada, ledeni
limunom, nezasladeni biljni ili vo¢ni ¢ajevi | ¢aj, mineralna voda s okusom, energetska
-> Najmanje 2l dnevno pica;
alkoholna pica (alkohol umjereno u
dogovoru s lije¢nikom), pivo bez alkohola
Povrce, Sve vrste povrca pripremljenog prirodnoili | Kuhanje bez masti, npr. uzgajano povrce;
mahunarke, sirovo, salata kao prilog, mahunarke, gljive | Kombinacija mahunarki s mesom,
gljive kobasicom i iznutricama
Voce Sve vrste sirovog ili pripremljenog voca, Velike koli¢ine voca koje sadrze puno
npr. kompoti fruktoze (poput banana, grozda i tresanja).
- Maksimalno 2 porcije voc¢a dnevno
Zitarice i Kruh, peciva, tijesto, riza, knedle, palenta, Pripravci od krumpira s visokim udjelom
proizvodi od kuskus, proso, heljda,... masti, poput Cipsa i kroketa
Zitarica, krumpir | - preferirati integralne verzije,
krumpir
Mlijeko I mlije¢ni | (Nemasno) mlijeko i mlijecni proizvodi, kao | Mlije¢ni proizvodi s vo¢em poput vo¢nog
proizvodi Sto je prirodni jogurt, svjezi sir, mlacenica, | jogurta ili mlijeka;
kiselo mlijeko, kefir, skyr sirevi bez masnoce
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Preporucljivo Nije preporucljivo

Masti | ulja Umjereno koriStenje biljnih ulja za pripre- | Maslac, mast, namazi od masti
mu hrane i salate, kao i masnih namaza
Meso | proizvodi | Nemasno meso peradi, govedine, teletine, | Koza peradi, svinjska kozica;
od mesa svinjetine ... Obroci i proizvodi od iznutrica poput knedli s
Nemasni mesni proizvodi poput Sunke, jetricom, slezene na tostu (Milzschnitten);
poljske kobasice, tele¢e kobasice dimljeni mesni proizvodi;
- maksimalno 2- 3x / tjedno 120g mesa proizvodi s visokim udjelom masti i pripravci
ili 50g kobasica poput uzgajanih proizvoda
Riba, plodovi Sve vrste svjeze ribe, nemasna i masna Plodovi mora, Skoljke, riblja koza,
mora | $koljke - 1-2x/tjednopo 1209 konzervirana riba, dimljena riba
Jaja 3 jaja tjedno Visokomasni obroci od jaja, kao 5to je Sunka
s jajima
Gotovi proizvo- | Niskokalori¢ni deserti poput prirodne Gotovi proizvodi, gotovi zacine i umaci;
di, kvasci, slatkisi | skute s vo¢em, Strudla od jabuka proizvodi koji sadrze puno kvasca, npr.
i grickalice napravljena od tankog tijesta, domaci Zacinska mjesavina s kvasnom osnovom;
puding; slatkisi i grickalice umjereno Slasticarski proizvodi s visokim udjelom
masnoce, npr. lisnato tijesto, krafne,
kremasti kolaci

Ova se tablica ne smatra potpunom. 1
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Ideje za vegeterijanske obroke

Hladna jela:

12

Polutvrdi sir srednje masnoce (35% masti) s kruhom i povréem (rajcice, slatka
paprika, Cili, kiseli krastavci)

Sirninamaz (namaz od sira Liptauer, jaje/ bilje/ sjeme bundeve/hren) sintegralnim
kruhom i povréem

Namaz od slanutka, lece ili graha na kruhu

Tvrdo ili meko kuhana jaja s kruhomiili Stapi¢ima povrca

Rajcice i mozzarela s graham kruhom

Grcka salata s fetom i ciabattom

Salata od tjestenine ili zitarica sa sirom ili jajima i povr¢em

Salata od graha, lece i slanutka s pecenim proizvodima

Kasa s vocem i orasastim plodovima

Griz ili riza na mlijeku s pireom od nezasladenog kompota ili vo¢énom kasom



Topla jela:

- Spagete s umakom od rajcice ili $pageti od tikvica carbonara

« Tikvice punjene krumpirima

« Peclena palenta s bundevom

« Varivo od mahuna s kruhom

« Lecaipovrce s okruglicama od kruha

« Krem Spinat s peCenim krumpirom i peCenim jajima.

. Strudla napravljena od tankog tijesta s raznim punjenjima poput povréa, Spinata i feta sira, kupusa ili
bundeve

- Lazanje od povrca, Spinata ili bundeve

« Knedle od jaja sa zelenom salatom

« Tjestenina s kupusom i salatom

« Rizoto s povréem i przenim tofuom

« SloZenac od brokule i krumpira

« Slanutak curry s rizom

« Povrtne pastete s biljnim umakom i perSinom

+ Gulas od krumpira

« Palacinke sa sirom | nezasladenim kompotom

« Peceni puding od jabuke s rizom

13
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Choi, HK et al.: Purine-rich foods, dairy and protein intake, and the risk of gout in men. In: N. Engl. J. Med.
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Kaneko, Kiyoko et al.: Total Purine and Purine Base Content of Common Foodstuffs for Facilitating
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Bundesministerium flr Gesundheit: Die 6sterreichische Erndhrungspyramide,
Online im WWW unter URL: https://www.sozialministerium.at
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®
Visokokvalitetni Wellion proizvodi £ M

Profesionalna usluga
Posebna ponuda samo za ¢lanove

Vase Wellion KLUB prednosti:

Medunarodna dijabeticka kartica - ¢lanska iskaznica
Prakti¢na veli¢ina kreditne kartice - takoder se koristi i kao me-
dunarodna dijabeticka iskaznica

Besplatne baterije
Jedan puta godisnje — za Vas Wellion uredaj za odredivanje glu-
koze u krvi

Besplatan Wellion uredaj za odredivanje glukoze u
krvi

po Vasem izboru prilikom registracije u Wellion klub; pojedino-
sti o svim uredajima pogledajte na www.wellion.hr

Wellion informacijski portal

AZuriranja mozete pronaci na www.wellion.hr

Ovdje ¢ete moci pronadi korisne informacije o temama, preu-
zeti informativne materijale i upute za koristenje

Wellion sluzba za korisnike: TEL.:(+385) 1551 4025
PON - PET 8:00H do 16:00H

Prijavite se u Wellion klub sada, BESPLATNO i bez obaveze

i iskoristite mnoge prednosti ¢lanstva u Wellion klubu.
Aktualne opce uvjete Wellion kluba, nasu Izjavu o privatnosti i pregled pogodnosti Wellion kluba
pogledajte na www.wellion.hr

o<
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Registracija u Wellion klub

O DA, Zelim se besplatno u¢laniti u Wellion klub.

Molim vas posaljite mi BESPLATNI Wellion gluko-

metar kao poklon dobrodoslice.Molimo oznatite zeljeni

glukometar sa straznje strane i ispunite karticu u potpunosti!)

Ime

Prezime

Tel.: +385 (0)1 551-4025
Fax: +385 (0)1 551-4028

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

MED TRUST d.o.o.
Utinjska 3E

10 000 Zagreb

Republika Hrvatska

10/020T YHPSL1IM

Ulica

Postanski broj / Mjesto

Telefon/mobitel

e-mail (za slanje posebnih ponuda)

Slazem se da MED TUST d.o.0., Utinjska 3E, 10000 Zagreb, u nastavku

,MED TRUST", koristi moje osobne podatke prikupljene u ovome
obrascu u svrhu slanja redovnih informacija o proizvodima MED

TRUST putem poste i e-maila. Takoder se slazem da MED TRUST 3alje
emailove s informacijama o proizvodima MED TRUST. Ovaj sporazum

mogu raskinuti bilo kada, besplatno i bez navedenog razloga putem
emaila na info@medtrust.hr ili pisanim putem na MED TRUST d.o.o.,

Utinjska 3E, 10000 Zagreb

Datum rodenja
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REGISTRACIJA ¥ AUSTRISKI
Odaberite Vas BESPLATNI Wellion CALLA glukometar kao poklon (;)\Q" brand za Vase
dobrodoslice. Vise informacija o Wellion glukometrima mozete @ zdravlje

pronaci na www.wellion.hr
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