Tenger gyiimblcsei és tengeri halak: —
Neéhéanyuk — példaul kagyld, rék, szardella, ka-
vidr, lazac - purinban gazdag étel, amelyek
fogyasztasa kertlendd. A tengeri halak kozil

a tokehal, lepényhal mérsékelt fogyasztdsa a
koszvényes étrend részét képezheti,

Edesvizi halak — A halak altaldnos egész-
ségligyi eldnyel miatt a ponty, az angolna, a
keszeg, a fogas mérsékelten fogyaszthatd, a
pisztrang keriilendé.

Alkohol - A sor és a tomény italok ismétlédd
készvényes rohamokat valtanak ki, ezek fo-
gyasztdsa tiltott. Mérsékelt borfogyasztas nem
noveli a rohamok kockézatat, de ha heveny
készvényes panaszok vannak, nem ajanlott.

Hiisok és beiséségek - Keruljuk a belsd-
ségeket — maj, vese, tido (kivéve a pacalt) -,
amelyekben magas a purintartalom, mivel
ezek novelik a vizelet higysavszintjét. Tiltott
amarha, a sertés és a baranyhus fogyasztdsa.

Széarnyasok - A zsfros pulykamell, libamell
és tydkhuis magas purintartalmdak, helyettik
kacsacomb, csirkecomb, csibehus helyezhetd
inkabb az étrendbe, de kilondsen a kacsa-, a fa-
cén- és a nytlhdsban van lényegesen kevesebb
purin.

Uditditalok - A cukorral édesitett uditsi-
talok, a fruktdzban gazdag gyimalcsok és
gyumolcslevek fokozott kaszvénykackazatial
jarnak.

Zoldségek - A paraj, a soska, a brokkoli, a
karfiol és a gombafélék tobb purint tartalmaz-
nak, mint a tobbi zoldség, ezért fogyasztisuk
kertilends.

Maj - A belséségek, mint a mdj, a vese és
a borjumirigy, sok purint tartalmaznak, fo-
gyasztasuk kertlends.

Zsirok, olajok, dntetek - Keriilni kell a
telitett zsirtartalmu, illetve a transzzsirokban
gazdag élelmiszereket, Ggymint zsir, szalon-
na, vaj, sajt, magas zsfrtartalmu tejtermeékek.
A telitetlen zsirsavakkal rendelkezé olajok
(olivaclaj, napraforgdola)) alkalmazhatok az
étrendben.

Edességek — A cukor és az édességek pu-
rintartalma ugyan alacsony, azonban a fino-
mitott cukrok fogyasztasa példaul elhizashoz,
cukorbetegséghez vezethet, amelyek fokoz-
hatjak a kdszvény kialakuldsdt vagy tlneleit.

Kavé — A kavé és a koffeinmentes kavé tartos
fogyasztésa inkébb csokkenti a hugysavszin-
tet, de a benne 18vd oxaldt - nagy mértékd

Etrend

A koszveny

Mi a koszvény? '3

A koszvény az izileti gyulladas egyik formdja, amely hirtelen kialakulo,
fajdalommal, kipiruldssal, érzékenységgel jard elviltozédst okoz az iza-
letekben, elsésorban a nagylabujj alapiziletében.

A készvény akkor alakul ki, amiker hugysav kristélyok halmozddnak fel
az fztletben, ami gyulladast és erds fajdalmat (koszvényes rohamot)
okoz. A magas hdgysav vérszint (hiperurikémia) az fziiletekben higysav
(urat) kristdlyok lerakéddsdt okozza.

A készvényes roham rendszerint éjszaka alakul ki, a szervezet inaktiv
allapota és az ilyenkor szokésos alacsonyabb testhomérséklet miatt.

A kbszvény kezelhetd és megeldzhetd.

Csontelvaltozés

Hugysav
kristalyok

az fzileti
elvéltozasban
(tophusban)

iziileti belhartya

A koszvény jellemz6i 2+

Az izlleti gyulladés féjdalommal jard forméaja.

Oka a tulzott mennyiségd hlgysav a vérben és a szovetekben,

Gyakran érinti a nagylabujj legnagyobb fzuletét, de barmelyik lzilet
érintett lehet.

Akut készvényes rohamrél akkor beszélink, amikor a gyulladasos
reakcié miatt az izdlet hirtelen fajdalmassa valik, amelynek hatteré-
ben a vérbdl kicsapddd hlgysav izdletl lerakddasa all.

Elsgsorban férfiaknal alakul ki.

fogyasztasa — vesekd képzédéséhez vezethet.
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Csaladi halmozddis is eléfordulhat.
' s

Duzzadt,
kivorastdott izulet
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fajdalommal jér.

A féjdalom olyan
heves lehet, hogy

a beteg néha még
azt sem tudja elviselni,
ha az gyban a takard
hozzaér az érintett
teriilethez.

Tojas
A tojas kivald fehérjeforras, riadasul
keves benne a purin. Tovadbbi kivéld
fehérjeforrdsok a savédny hisok, az
alacsony zsirtartalmii tejtermékek és
a lencse.

Cseresznye

Magas C-vitamin tartalmu gyimalcsdk

&5 zoldségek fogyasztasaval csokkenthetd

a koszvényes rochamok kockazata. A C-vitamin
segiti a hugysavszint csékkentését.

Magvak és teljes
kidriésii lisztek
Részesitse elényben

a magvak (teljes kidrlésy
lisztek), a gylimdlesdk és
a zOldségek fogyasztasat.
Ker(lje a finomitott
szénhidratokat, példéul
a fehér kenyeret,

a siteményeket és

a cukorkakat.

Uborka

Idedlis étrendi kompenens,
mert alacsony purintartalmu,
alkalizélo, nagy viztartalma
naveli a napi vizfelvételt.

Etcsokoladé

Prébalja ki, hogy egészséges
desszertekbdl fogyaszt kis
adagokat, példaul szérftott
gylmalcsokbdl. Ide sorolhatd
a gyumdlesszorbet vagy
néhany kocka étcsokolads is
(70%-0s kakadtartalmu), Ezek
elegendd energldval toltik fel
a szervezetet!

Zsirmentes tejtermékel

Valassza a zsirmentes vagy
zsirszegény tejtermekeket.
Egyes vizsgélatok kimutat-
tak, hogy a zsirszegény
tejtermékek segitenek a
kdszvény kialakulasi kocka-
zatdnak csokkentésében.

Paradicsom

lgen kevés purint tartalmaz. Nem
igazolodott, hogy készvényes roha-
mot valtana ki, de Gsszefliggés van a
fogyasztas nagysaga es a purinszint
kozott, Ezért egyedileq kell eldénteni
haszndlatdt az étrendben.

A megfeleld mértékd folyadék-
fogyasztas segit a hugysav
szervezetbdl vald eltédvolitdsdban.
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