TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

7. EVFOLYAM, 6. SZAM — 2014. JULIUS

HUGYSAVCSOKKENTES DIETAVAL

A TAPLALKOZASI AKADEMIA

hirlevél célja az, hogy az

Ujsagirék szamara hiteles

informdcidkat nyujtson az

egészséges taplalkozasrol,

életmddrol, valamint a

legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrol.

TISZTELT OLVASO!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre toObben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként
az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

JO munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E, HOGY

e A hugysav a nukleinsavakat (DNS, RNS) felépit6 purin vegyiiletek egyik lebontési terméke.
e Gyakran el6fordul, hogy az emelkedett htigysavszint mellett egyéb tiinet nincsen.

e Minél magasabb a higysavszint, annal nagyobb a barmely oka sziv, és érrendszeri halalozas
kockazata.

e ToObb tanulmény szerint a magas huagysavszint onallé rizikéfaktornak bizonyult mindkét
nemben, de a néket stilyosabban érinti. N6knél magas hagysavszint mellett, a sziv koszoraér
betegség esetén kialakult halalozas 400 %-kal magasabb, mint azoknal, akiknél a higysavszint
260 pmol/l alatt van. A férfiaknal ,csak” 77%-kal magasabb a haladlozds a normalis
higysavszintiekhez képest. A magas hugysavérték el6re vetitheti mas kardiovaszkularis
esemény — agyvérzés, magas vérnyomas vagy egyéb betegségek — megjelenését.

o Koszvényrdl akkor beszéliink, amikor a higysav kristalyai — fajdalmas gyulladast okozva -
lerakodnak az iziiletekben.

e A vesekovesség huiszszor gyakrabban fordul el6 koszvényeseknél, mint az atlag lakossagnal.

Hugysavcsokkentés?

Sokan val6szintileg elgondolkodnak, hogy mi lehet az a ,hagysav”, hiszen ez a sz6 napjainkban kevésbé
ismert.

Legalabbis igy.

A Jkiralyok betegségérdl”, a koszvényrdl, viszont mar tobben hallottak, ami bizony a magas htuigysavszint
egyik megjelenési formaja. Régebben ez a betegség a gazdagoknal fordult el6 (az egyik legismertebb
koszvényes beteg VIII. Henrik volt), hiszen csak 6k engedhették meg maguknak akar naponta, hogy a —
f6leg husételekbdl allo — bGséges lakomat — szintén tekintélyes mennyiségli — borral, sorrel egyiitt
fogyasszak.

Erdemes tudni, hogy a magas hiigysavszint nem minden esetben okoz kdszvényt, igy sokkal tobb ember
érintett ezzel a problémaval. Azzal is szembe kell nézniink, hogy nem csak anyagi jolét mellett fenyegethet
benniinket a magas huagysavszint veszélye. Tulstly, elhizds esetén ugyantgy Kkell ellenériztetni
vérvizsgalatok alkalmaval a hugysavszintet, mint a vérzsirértékeket, vagy a vércukorszintet, mivel a
legfrissebb hazai felmérések szerint az orszag lakossaganak 15-17 %-a érintett az emelkedett higysavszint
el6fordulaséban!

De hat mi is az a ,,huigysav”?

A htigysav a nukleinsavakat (DNS, RNS) felépit6 purin vegyliletek egyik lebontasi terméke. A vérben mért
hugysavszint fele a tiplalékkal bejuté purinok anyagcseréjének végterméke, mig a masik fele a
szervezetiinkben zajl6 lebont6 és épits folyamatokbol szarmazik.



Egészséges emberek esetében a vérben keringé hugysav legaldbb 2/3-a a veséken, kisebb része a
bélrendszeren keresztiil iiriil ki, de tartalmaz valamennyi hugysavat az izzadsag is. A hugysav nem
halmozodik fel a szervezetben addig, amig a termelés és a kivalasztas egyensulyban van.

Honnan tudhaté, hogy magas a hiigysavszint?
A htgysav szintjének meghatarozéasa torténhet vénas vérbdl, és/vagy 24 6ran keresztiil gy(jtott vizeletb6l.
Normal érték:

Vérben férfiaknal: 220-420 pmol/L
Vérben néknél: 140-340 pmol/L
24 6rés gy(jtott vizeletben: 1,48-4,43 mmol/nap

Miért probléma a magas hiigysavszint?

- Tartosan emelkedett hiigysavszint esetén a hiigysav kikristalyosodhat az iziiletekben, ahol f4jdalmas
gyulladast okozhat. A magas htgysavszintnek ezt a forméajat koszvénynek nevezziik.

A koszvény kialakulasa szerint lehet elsGdleges vagy méasodlagos. Az elsGdleges forma hatterében az
enzimmiikodés oOroklott zavara all. Masodlagosnak, szerzett forménak tekinthet6k azok a magas
hugysavszinttel jar6 allapotok, melynek kialakulasdban kozrejatszik az elhizas, az egészségtelen
osszetételi, husokban biséges taplalkozas, alkoholfogyasztas, stb.

- A htigysav nemcsak az iziiletekben képes lerakodni. Mivel 2/3 része a veséken keresztiil tiril ki,
felhalmozodhat a vesékben is, és veseko6 forméajaban okozhat megbetegedést.

Koszvény és vesekd esetén, a faijdalmak okozta betegségérzet miatt a paciensek atmenetileg kovetik az
életmodbeli, és étkezési ajanlasokat. Sajnos, amikor csillapodik az iziileti fajdalom, oldddik a kovek altal
okozott gores, lazul a fegyelem az életmoéd terapiaban is. Igy eléfordul, hogy a ,,panaszos” idGszakok idérél
idGre visszatérnek.

- A magas htigysavszint esetén egyéb problémaval is szamolni kell, és ez érinti azokat is, akiknek nincs
sem kdszvénye, sem vesekove. Az elmult évek tapasztalatai szerint a magas hiigysavszint noveli a
sziv- és érrendszeri betegség kialakulasanak kockazatat.

Noha a férfiak atlagos higysavszintje meghaladja a holgyekét, a n6k szamara komolyabb veszélyeztet
tényez6, ha magas a higysavérték.

Miért alakulhat ki a magas hiigysavszint?
A hagysavtermel6dés fokozodik:

- sok purint tartalmazo6 ételek béséges fogyasztasakor, amelyek egyben ttlzott fehérjebevitelt is jelentenek
(htisok, halak, belséségek)

- kiilonbo6z6 eredetli megbetegedések miatt: leukémia, vérszegénység, policitémia vera, lommérgezés,
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Csokkent kivalasztas esetén:
- ha a vese htigysav kivalasztasa nem megfelel§: vesebetegségek, cukorbetegség

- hirtelen fogyas mellett, amikor a ketontestek gatoljak a kivalasztast



- alkoholfogyasztas — elsGsorban sor, és rovid italok — eredményeként, amely fokozza a htigysavtermelést,
ugyanakkor csokkenti a kivalasztast

Gyogyszer fogyasztas hataséra:
- egyes vizhajto gyogyszerek mellékhatasaként

A magas hugysavszint az esetek kb. 30 %-aban alakul ki a metabolikus szindroma ,haldlos négyese”
(elhizés, magas vérnyomas, magas vérzsirszintek, cukorbetegség) mellett, ami koszvényes panaszokat is
okozhat.

Hogyan csokkentheté a hiigysavszint?

- tapasztalatok szerint fogyas alkalméval (pl. metabolikus szindroma esetén) csokkenhet a htigysavszint.
Fontos, hogy a testtomeg csokkentésének mértéke lassii legyen, havi 1-3 kg, hogy ne keletkezzenek
ketonok a zsirégetés soran

- ajanlott az alkoholfogyasztas keriilése

- kertilni javasolt a sok purint tartalmaz6 taplalékok talzott fogyasztasat, oda kell figyelni a fehérje
forrdsok minGségi megvalasztasara, purin tartalmara azért, hogy a megszoritas semmiképpen ne vezessen
hianyos fehérjebevitelhez.

- hagyomanyos taplalkozas esetén naponta kb. 600-1000 mg purin keriil a szervezetbe. Ezt javasolt
lecsokkenteni szigoribb esetben napi 100- 200 mg-ra, enyhébb megszoritas esetén 300 mg ala.

Igen magas purin tartalma élelmiszerek (250 mg/100 g felett): belsGségek, 16hts, szardinia, hekk, tonhal,
pisztrang

Magas purin tartalma élelmiszerek (150-250 mg/100 g kozott): csirke-, pulykamell, sertéshiis, marhahs,
baranyhts, borjthus, lazac, hering, ponty

A magas higysavszint sok esetben megel6zhet§ lenne egészséges életmoddal és taplalkozassal. Az
ajanlasok megvalositasa atgondolt 1épésnek bizonyulna, hiszen a magas higysavszint - a gyodgyszeres
kezelés mellett - étrenddel is befolyasolhato.

Hogyan taplalkozzunk?

A jo6 valasztashoz taplalkozasi alapismeretekre van sziikség, ugyanis minden ,,gyogyit6” étrend alapja az,
hogy egészséges Osszetételii legyen. Ehhez igazodnak a kiilonféle betegségek specialis igényei, mint magas
higysavszint esetén a purinbevitel csokkentése.

Energia:

Magas higysavszint gyakrabban alakul ki azoknal, akik tdlstalyosak, vagy elhizottak. Emiatt, mérsékelten
energiaszegény legyen az étrend. Cél a lasst mértéki fogyas, ezért altalaban ajanlott napi 1500-2000 kcal
energia tartalmu étrendet Osszeéllitani, rendszeres testmozgassal kombinalva. A lassa fogyas el6nye, hogy
az étrend konnyebben, és hosszabb ideig betarthat6 az enyhébb megszoritasok miatt.

Fehérjék:

Magas hugysavszint esetén keriilni kell a sok purint tartalmaz6 taplalékokat. A hiisok mennyiségi és
mindségi megszoritasa mellett mell6zziik a hits anyagait tartalmazé husleveseket, csontleveseket,
ertlevest, halaszlét, kocsonyat, pecsenyelét is, hiszen ezek levébe f6nek ki azok az anyagok, amelyek a
panaszokat kivaltjak.



Panaszmentes id8szakban, kis mennyiségben beépitheté az étrendbe husféle elsGsorban a csirke- és
pulykacomb, és felvagottak koziil a gépsonka jellegiek. A husokat hideg vizben lehet kissé el6f6zni, a
f6zG6levet ledntve, utana egyéb modon — parolva, siitve — elkésziteni. Hideg vizben el6f6zve a htsokban
levd purin kioldodik a f6z61ébe, és az elfogyasztando his purin tartalma kisebb lesz.

Fontos tudni, hogy noha a halak nagyon egészséges fehérjeforrasok, azonban a halak hisa is ,htis”, ami
purint tartalmaz.

A tejtermékek fogyaszthatok fehérjeforrasként, de energiaszegény étrend esetén koziiliik az alacsonyabb
zsirtartalmuak (sovany sajtok, taro, joghurt, kefir) ajanlottak.

Ko6szvényes panaszok idején a hisokat és huskészitményeket atmenetileg ajanlott kihagyni az étrendbdl.
Zsirok:

A tapanyagok koziil a legtobb energia a zsiradékokban (zsir, olaj, vaj, margarin) van. Ezért testtomeg
csokkentd étrendben elGtérbe keriilnek a zsiradékszegény konyhatechnikai fogasok: f6zés, parolas,
alufélia, siit6folia hasznalata. Olajok koziil a préselt olajok Osszetétele kedvezGbb, és ezeket célszerti
hevités nélkiil (pl. salatdkhoz) hasznalni.

A tengeri halakban talalhat6 zsiradékok csokkenhetik a sziv-, és érrendszeri betegségek kockazatat,
viszont egyes halak hiisanak is magas a purin tartalma. Mivel heti 2-3 alkalommal lenne el6nyos tengeri
halat enni, maximum 10 dkg-os adagban valasszuk a t6kehalat (110 mg purin), vagy a makrélat (145 mg
purin).

Szénhidratok:

Hazéankban a lakossag fogyasztasara jellemzd, hogy az ajanlasokhoz képest az étrend kevesebb zoldség-,
f6zelékfélét, és gylimolesot tartalmaz. A szénhidratbeviteliink ezért atalakitasra szorul.

Novelni kell az Osszetett, és ezzel egyiitt a nem emészhet6 szénhidratok, azaz élelmi rostok bevitelét:
z0ldség-, fézelék-, gyiimdles és gabonabdl készilt termékek fogyasztisaval. A sziv- és érrendszeri
betegségek megelGzéseként (melynek egyik kockazati tényezdje a magas hagysavszint is) napi 60-80 dkg,
valtozatos Osszetétell zoldséget, f6zelékfélét és gylimolesot lenne ajanlatos elfogyasztani.

A magas hugysavszint gyakran alakul ki a cukorbetegség mellett. Cukorbetegség esetén iigyelni kell a
naponta, és étkezésenként javasolt szénhidratok mennyiségére, és azok vércukoremels hatasara. Erdemes
az élelmiszereket idénként megmérve ellendrizni, hogy mennyi az egy adagban elfogyaszthat6 mennyiség.

Cukorbetegség esetén keriilend6 a cukor, sz6lGcukor és a méz fogyasztasa (egyébként is luxus energia).
Tejbdl, a benne levd tejecukor (lakt6z) miatt, legfeljebb napi fél liter fogyaszthato, lehet6leg 2-3 alkalomra
elosztva. A gylimolcscukor (fruktdz) osszes mennyisége legfeljebb napi 50 g lehet, melynek egy része
szarmazhat friss gytimolesokbdl.

Az édesitésre hasznalhat6 fruktéz alkalmazasa azoknal sem javasolt, akik nem cukorbetegek, mivel
kedvez6tleniil hat a htigysavszint, és a koleszterinszint alakulasara. A fruktozzal édesitett élelmiszerek is
keriilendSk.

Divatos étrendekben gyakran ellenségként kezelik a ,szénhidratokat”, pedig a rostos gabonatermékek,
zOldségek, fézelékfélék és gylimolesok is szénhidratokat tartalmaznak. A benniik levé rostok, nem
hasznosul6 szénhidratok, de j6 hatissal vannak szervezetiink megfelel6 miikodésére.

Folyadékbeyvitel

Az emberi testnek tobb mint a 60 %-a viz. Naponta egy felntt ember kb. 2,5 liter folyadékot veszit,
parologtatassal (izzadas, lehelet), vizelettel, széklettel.



A folyadékigényt szamos koriilmény befolyasolja: kornyezet h6mérséklete, testtomeg, bérfelszin nagysaga,
fizikai aktivitas, nagyobb konyhasofogyasztas, hanyas, hasmenés, 1az stb.

A napi folyadéksziikségletbdl kb. 1,5-2 litert fedeziink italok fogyasztasabol, hasonlé mennyiséghez jutunk
ételeinkbdl, valamint a fehérjék, zsirok és szénhidratok elégetése soran nyert ,,oxidacios” vizb6l.

A folyadéksziikséglet kielégitésének az alapjat azonban a kovetkezok képezik:

- csapviz, asvanyvizek

- teak (javasolt cukor nélkiil késziteni)

- gyiimolcslevek (frissen préselt, 100 %-o0s — egyéni érzékenység szerint, mivel magas fruktoz
tartalmuk miatt koszvényes panaszokat valthatnak ki -, és a hozzadadott cukor nélkiili
véaltozatok)

- udit6k (hozzaadott cukor nélkil)

A folyadékbevitellel nem szabad megvarni a szomjasagérzetet, hanem folyamatosan kell gondoskodni a
potlasrol. Az idésebb embereknél kevésbé jelentkezik a folyadékhiany érzékelése. A sotétebb szint,
bestirisodott vizelet, s6t a székrekedés is utalhat arra, hogy a szervezetnek tobb folyadékra lenne
sziiksége. A beslirisodott vizeletben a taplalékokbol képzddd kristalyos anyagokbol konnyebben
képz&dnek kovek. A higysavkovek savas kémhatasi vizeletben keletkeznek.

Szerveinknek, szoveteinknek van pH optimuma, amely egészséges egyénnél allando, rendkiviil sz(ik
hatarok kozott mozog. Gyakorlatilag valtozatlan a vér, nyal, iziileti folyadék pH értéke, nagyobb
tartomanyban (pH 5-8 kozott) mozog a vizelet pH értéke. A huagysavkovek képzddését segitik a
fehérjékben gazdag, vizeletet savanyito ételek. A vizeletet lagositd zoldségek, f6zelékfélék, gylimolesok
fogyasztasa gatolja a higysavké képzd&dést.

Elvezeti szerek
Az alkohol fogyasztasa nem javasolt, kiillonosen kedvezétleniil hat a htigysavszintre a sor és a révid italok.

A kavé, tea, kakao étrendbe épitése megengedett, mert a benniik levd purin szarmazékokat a szervezet
nem hasznalja fel a hiigysavképzésben, igy nem néveli sem a vér, sem a szovetek hiagysavszintjét.

Roviden 6sszegezve, a magas hugysavszint étrendje:

Testtomegcsokkentd étrend, egészségeseknek javasolt osszetételben, a taplalékok mindségi

vdlogatasdual, mennyiségileg kontrollalt purinbevitellel és megfelelé folyadékfogyasztassal.

Keriilend6k: energiadis, er6sen fliszerezett ételek, bels6ségek, egyes halak, huasok, vadhtsok,
szarazf6zelékek, édességek, alkoholos italok.

Javasoltak: novényi eredetd ételek, zoldségfélék, gyiimolesok, tojas, tej, tejtermékek.

Az ajanlott 5-6 étkezés valdjaban 3 f6étkezés, és 2-3 alkalommal lehetGleg 100 keal alatti, cukorbetegség
esetén 10-20 g szénhidrat tartalmu étel, ital fogyasztasa.

Husokbol, halakbol egy adagban 8-10 dkg-nyi mennyiség ajanlott, felvagottakbol, sajtokbodl 3-4 dkg.



Taplalkozasi tanacsért forduljunk dietetikushoz, aki a taplalkozastudomany és a dietetika
tertiletén szerzett végzettséggel rendelkezik, és birtokaban van az egészségi allapotot

figyelembe vevd, személyre szabott étrend osszedllitasahoz sziikséges tudasnak.
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