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Od te bolesti oboljeva vecina ljudi s viSim zivotnim standardom, ukratko ljudi,
koji imaju bogatiju svakodnevnu prehranu, bez obzira da li je to pice ili hrana.

Jaki bolovi se pojave u palcima na nogama, iako su moguci i u drugim
zglobovima. Takoder giht susreCemo kod debljih ljudi, pa se onda s tim u vezi
pojavljuju jos i dodatne bolesti (arterioskleroza, povisen krvni tlak, artroza itd.). Kako
je u svakodnevnoj prehrani mnogo namirnica zivotinjskog porjekla koje sadrze
purine, potrebno je sastaviti jelovnike tako da ne sadrze takve namirnice. Vecina ljudi
koji boluju od te bolesti je i debelo, pa je takoder potrebno nuditi nisko kalori¢nu
hranu s najvise 1500 kalorija na dan. Kako akutni napad gihta prouzroCi premasna i
preobilna hrana, preobilno konzumiranje vina (nadasve crvenog) i piva, te neugodne
vremenske pojave, visoka ili niska temperatura, opce zdravstveno stanje, nepravilna
terapija u toplicama, povlaci za sobom da mora bolesnik pored pravilno sastavljene
dijetne prehrane voditi brigu 0 zdravom nacinu Zivota, odnosno za dodatnu terapiju
uz pomoc lije€nika. U akutnom stanju (u stanju napada) neka jelovnici ne sadrze
purine i nista mesa. Kasnije nudimo najviSe dvaput na tjedan nemasno meso i to
kuhano, tako da se jedan dio purina izlu¢i u vodu (juhu), koju ne smijemo
konzumirati.

Hrana neka bude lako probavljiva, uklju¢imo dosta pasiranih jela. Ako bolesnik
s gihtom boluje od jos kakve bolesti, npr. ranom na zZelucu, jetrima i tomu sli¢no, neka
potrazi odgovarajucu dijetu. Neka poStuje njena pravila i upute u kombinaciji s ovom
tako da dobije jedinstven nacin prehrane — kombiniranu dijetu s kojom se moze
uspjesno lijeciti. Protinska dijeta je tako uglavnhom mlije€no — zelena. Alkoholna pi¢a
nisu dozvoljena, uporaba prave kave i €aja neka bude umjerena. Isto vrijedi i za
kakao. Kako salate i kruh nisu potpuno bez purina, iako ih sadrze vrlo malo, znaci da
bi duza prehrana s istim namirnicama bila previSe jednoli¢na i tako nezdrava. Zato
vrijedi pravilo, biramo takve namirnice, koje sadrze jako malo ili skoro nista purina.

U kona¢nom stadiju dajemo tako do dvaput na tjiedan kuhano nemasno meso i
to oko podneva. Iz iskustva svaki bolesnik zna da su napadi ¢eS¢i po noci. O kakvoj
posebnoj kulinarskoj umjetnosti tu ne mozemo govoriti jer meso uvijek samo kuhamo,
tako i dinstanje mesa otpada. Ali zato lisnato, korjenasto i gomoljasto povrce
mozemo povrh kuhanja jo$S i dinstati, prziti i gratinirati. Protinska dijeta moze
sadrzavati viSe tekuCine. Time pospjeSujemo ispiranje urata iz organizma i takoder
smanjujemo opasnost od nastajanja bubreznih kamenaca. Jela, odnosno pi¢a neka
budu malo ili niSta sladena, Sto vrijedi posebno za debele bolesnike, slatka jela neka
budu lagana. Salate kiselimo limunovim sokom, zauljimo ih s manjom koli¢inom
biljnog ulja ili maslinovim uljem.



Dorucak
Ponedjeljak:
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Ponedjeljak:
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Srijeda:
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Nedjelja:
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Petak:
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Nedjelja:

Primjer 7-dnevnog jelovnika
u akutnom stanju gihta

topla limunada, svjezi sir bez vrhnja, kruh

bijela kava, kruh, jabuka

Sipkov €aj, meko kuhano jaje, kruh

mlijeko, kruh, naranca

omlet sa svjezom paprikom i raj€icom, kruh, mineralna voda
sok od rajcice, svjezi sir, kruh

sok od mrkve, Strudla od jabuka

juha od mrkve, dinstano slatko zelje (sa svjezom paprikom i raj€icom,
kompot od jabuka

kremasta porilukova juha, mlade tikvice s razmuéenim jajem, snjezna
pjena

juha od griza s nasjeckanim zelenim persinom, tjestenine s umakom od
rajcice, dvostruka zelena salata

jabuéna juha sa snjeznim Zli€njacima, domaci mlinci sa sirom, glavica
zelene salate i matovilec

juha od rajcice, pire krumpir s dinstanim patlidanima, zelena solata
pasirana juha iz glavice zelene salate, riza s povréem i nastruganim
nemasnim sirom (viSe povrca i malo rize — kao duved), radi€ na salatu,
sok od narance ili mineralna voda

pasirana juha od krumpira, salatna plo€a, tanka gratinirana palacinka
nadjevena s nastruganim jabukama ili Sljivama

griz na mlijeku, riz ili ribana kasa kuhana na mlijeku, kruske

salata od rajCice, nemastan sir, miksana jabuka

kiselo mlijeko bez vrhnja, kukuruzna palenta

vocna salata od narandci, jabuka, kruSaka i $ljiva, lagan kakao

zelena salata i cikla, sir, kruh, limunada

peCena paprika u omaku od raj€ice, slani krumpir, kompot od kruSaka
knedli od Sljiva s mlijeCnim Satoom, limunada ili mineralna voda



Za gablec ili uzinu mozete birati:

Mlijeko bez vrhnja, kiselo mlijeko bez vrhnja, jogurt, sve vrste ne premasnog
sira, kiselo vrhnje, jaja, jabuke, kruske, Sljive, kompote i mikseve iz tog vocéa, vocne i
snjezne pjene, lagani vanilijev puding, nemasne kekse, Strudle iz vu€enog tijesta, sok
od narance, limunadu, sok od mrkve ili cikle, zelenu salatu, matovilac, salatu od
rajcCice, kakao, bijelu kavu, Sipkov €aj, mineralnu vodu.

Kod pojedinih obroka mogu debeli ljudi pojesti do 5 dkg priloga (riza,
tiestenina, palenta, krumpir). Tamo gdje je u jelovniku prilog, uz tih 5 dkg priloga ne
smiju konzumirati kruh, odnosno tamo gdje nema priloga smiju pojesti 3 — 4 dkg
kruha. Takoder sva pi¢a i kompote trebaju konzumirati nezasecerene. MrSavi ljudi
mogu dobiti viSe priloga, tako da koli€inu kalorija priblizimo ¢ovjekovim potrebama.

U kronicnom stanju gihta se hranite kako je opisano u primjeru dijete za
akutno stanje gihta s time $to dvaput na tjedan unesite u jelovnik 10 dkg nemasne
kuhane govedine, 10 dkg nemasne bijele ribe ili 10 dkg pile¢eg, kokoSjeq ili tele¢eg
mesa. Ako je moguée, meso izbjegavamo koliko je moguce.

U uvodu sam spomenuo da su organizmu, oboljelom od gihta, Stetne
namirnice koje sadrze purine. NajviSe purina sadrze: meso i Zivotinjske masnoce,
iznutrice: jetra, bubrezi, mozak, pa srdele, sardine u ulju, slana i/ili suSena riba
(bakalar, haringa), mesne juhe i mesni ekstrakti, putar, slatko vrhnje, Cokolada,
Secéer, pivo, crveno vino, zacini, grah, graSak, leé¢a, Spinat, Sparoge, cvjetaca,
breskve, grozde, marelice, mahune, luk, ¢eSnjak, kelj, rabarbara. Manje ili niSta
purina sadrZze namirnice koje su navedene u jelovniku. Jedimo pet puta na dan, jela
pripravljamo na maloj koliCini biljne masti.



