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Etrendi tanacsok kiszvényben szenvedd betegek részére

A betegség lényege:

A koszvény a purin anyagcsere zavara. Kialakuldsdban a genetikai okok mellett - mint a fokozott
hugysavképz6dés, csokkent hugysavkivalasztas - kérnyezeti tényezok, zsiradékban, allati fehérjékben gazdag
taplalkozas is szerepet jatszanak.

A koszvényes roham jellemzdje a hajnali 6rdkban nagyobb fizikai megterhelés, b&séges étkezés,
alkoholfogyasztas utdn jelentkezd éget fajdalom, boérpir, duzzanat, esetleg 14z, émelygés, hanyinger.
Jellemzden a labujjakban, de mds iziiletekben is eléfordulhat. A betegség tartds fennallasakor iziileti
deformitdsok alakulhatnak ki.

A diéta célja:

A rohamok kialakuldsanak megelézése, panaszmentes id@szakok fenntartisa, allapotromlds megel6zése.
Amennyiben a beteg tilsulyos, a testtémeg normalizalésa.

A diéta lényege:

Zsirszegény, alacsony purintartalma étrend, ahol els6sorban a vorés husok, belséségek fogyasztasat
cs6kkentjiik.

Ajidnlott és keriilendé nyersanyagok:

Zoldség- és fozelékfélék:

Ajanlottak: Sargarépa, f6z6t6k, kelkdposzta, fejes kaposzta, vords kaposzta, fejes salata, paprika, paradicsom,
uborka, retek, karfiol, karalabé, brokkoli, zeller, patisszon, cukkini, padlizsan, petrezselyemgydkér, burgonya,
stit6tok, gomba, cékla, voroshagyma, péréhagyma

Kis mennyiségben, ritkan fogyaszthatjuk:Z6ldborsé, zéldbab, paraj, sska

Nem ajanlottak:Szarazbab, sargaborsd, lencse, szdja, tofu, szbjacsira, szdjaszdsz

Gyiimolesok:

Ajanlottak: Alma, korte, szilva, észibarack, kajszibarack, ribizli, narancs, kivi, sz616, eper, mélna, ananasz,
cseresznye, meggy.

Fo6leg magas zsirtartalmuk miatt a di6, mogyor6, mandula csak ritkan és kis mennyiségben fogyaszthatdk.

Gabonaipari, siit6- és tésztaipari termékek:

Ajanlottak: Buzaliszt, rizs, kenyerek (fehér, félbarna, teljes kiérlésti), zsemle, kifli

Zab-, kukorica-, buza-, rizs-, drpapehely, szaraztésztak, extrudalt kenyerek

Nem ajanlottak: Magas zsir- és cukortartalmu pékaruk pl. kakads csiga, burkifli, sajtos rold, croissant,
tepertds pogacsa, lekvaros taska, brios, sajtos rud stb.

Tej, tejtermékek:

Ajénlottak: Sovany tej (0,1-1,5%), sovany kefir, joghurt, félzsiros és csdkkentett zsirtartalmu sajtok,
sovény €s félzsiros tehéntird, hozzaadott cukor mentes gytimolesjoghurtok, zsirszegény tejfol (8-12%)
Nem ajanlottak: Zsirdus tej, zsiros sajtok pl. Pannénia, Trappista, Karavan, Ementéli, Marvanysaijt,
tejfol (20%), vaj, tejszin, habtejszin

Tojas:
Ajanlott: Zsirszegényen elkészitve, foleg a tojasfehérje.
Nem ajanlott: Heti 2-3-nél tobb tojassargéja.

Husok, huskészitmények:
Ajanlottak: /napi 30-60 g mennyiségben/ Sovany felvagott pl. selyem-, fatyol-, pulykamell-, csirkemell-,
gépsonka, sovany husrészek pl. csirkemell, pulykamell, sovany halak, sertéskaraj, sertéscomb
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Zsirszegényen elkészitve, el6f6zéssel, a f6zOlevet elontve (rakott, toltott ételek, vagdaltak, felftjtak,
hasgombdcok).

Nem ajanlottak: Zsiros husrészek és felvagottak, kolbaszok, hurkdk, fiistolt husok és huskészitmények,
bels6ségek, kocsonya, kagylo, szalonnafélék

Folyadék:

Ajanlott: Alkalikus gyo6gyvizek (Salvus, Paradi, Csevicei, Balfi), csaldntea, cukrozatlan, rostos
gylimoéleslevek, dsvanyviz, energiamentes tidit6italok, kavé, tea

Nem ajanlott: Alkoholos italok, sor (alkoholmentes sem), fogyasztasuk rohamot idézhet eld.

A koszvényes beteg étrendjében ne szerepeljen husleves, erdleves, kocsonya, porkéltek, pecsenyelé,
halkonzervek, vadhusokbdl késziilt ételek, azok magas purintartalma miatt.

Javasolt ételkészitési eljarasok:

Ajanlott:

e parolds, f6zés, zsirszegény siitési modok: teflon, alufélia, cserépedény, grill, mikrohulldmu siitd,
siitbzacsko,

e szaraz rantds (zsiradék nélkiil), egyszer(i habaras (liszt+viz), kefires-, joghurtos-, sovany tejes habaras,
hintés

o rizzsel, pelyhekkel, kenyérrel, péksiiteménnyel, tojasfehérjével valo lazitas.

Nem ajanlott:

e er6s csip0s fliszerek: bors, erds paprika, torma, mustar stb.

e bd zsirban, olajban valé siités, p6rkélés, hagyomanyos, magyaros rantés, tejfolos, tejszines habaras.

Az élelmiszerek purintartalma:

Igen magas Magas Kozepes Nagyon kevés, illetve jelentéktelen
150-1000 mg/ 100 g 75-150 mg/ 100 g 75 mg/ 100 g alatt | 0-30 mg/ 100 g

Eleszt6 Sertés-, marha-, borju-, Sonka felvagottak | Tej

Huskivonatok birkahts Kakaopor Kefir, joghurt

Csirkemell Pulyka Zoldborsd Sajt, tejfol, tard

Liba Csirkecomb Karfiol Olaj, margarin, vaj

Szardinia Kacsa Brokkoli Méz, cukor

Kagylo Nyal Zoldbab Rizs

Pisztrang Vadhus Paraj Liszt

Hering Szalonna Tofu Buzadara

Halikra Virsli Gabonapehely

Lazac Kolbaszféle Tészta

Tonhal Szalami Kenyér

Garnéla Fiist6lt sonka Burgonya

Belsdségek, maj Toékehal Tojasfehérje

Fiistslt hiisok Ponty Uditd
Szarazbab, Gyilimoleslé
Szarazborso, Lekvér
Lencse Did, Pisztacia, Mandula
Szbja Kokusz
Mak A tobbi zoldségféle az el6z6
Napraforgémag oszlopokban 1évékon kiviil
Foldimogyord Minden gytimdlcs
Mazsola
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