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Tdplilkozdsi Akadémia T

A HUGYSAVSZINTCSOKKENTO
ETREND

Tisztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az elhizas, a helytelenll Osszeallitott étrend is szerepet jatszhat a magas
hugysavszint, és a koszvény kialakulasaban.

e A hugysav a nukleinsavakat (DNS, RNS) felépitd purin vegyuletek egyik lebontasi
terméke.

* Gyakran el6fordul, hogy az emelkedett hugysavszint mellett egyéb tunet nincs.

* Minél magasabb a hugysavszint, annal nagyobb a barmely oku sziv- és érrendszeri
halalozas kockazata.

e Tobb tanulmany szerint a magas hugysavszint onallo sziv- és érrendszeri
rizikdofaktornak bizonyult mindkét nemben, de a ndket sulyosablban érinti.

o Koszvényrdl akkor beszéllink, amikor a hugysav kristalyai - fajdalmas gyulladast
okozva - lerakédnak az izuletekben.

e A vesekovesség husszor gyakrabban fordul elé kdszvenyeseknél, mint az atlag
lakossagnal

HUGYSAVSZINT-CSOKKENTES?

A kiralyok betegségét”, a kdszvényt (ami a magas hugysavszint egyik megjelenési formaja)
sokan ismerik. Régebben ez a betegség a gazdagoknal fordult eld, hiszen csak &k
engedhették meg maguknak, hogy a bdséges lakomat, nagy mennyiségl alkoholos itallal
egyutt fogyasszak.

A magas hugysavszint nem minden esetben okoz koszvényt. Sokszor tunetmentes, csak
laboratériumi vizsgalat alapjan dertl ki, hogy a hugysavszint emelkedett. igy sokkal tdbb
ember érintett ezzel a problémaval. Tulsuly, elhizas esetén ugyanugy javasolt ellendriztetni
vérvizsgalatok alkalmaval a hugysavszintet, mint a vérzsirértékeket, vagy a vércukorszintet. A
Magyarorszag Atfogd Egészségvédelmi Szliréprogramja keretében, a hlgysavszint esetében
néknél a vizsgaltak 7-10%-aban, férfiaknal az esetek 14-16%-aban talaltak koros értékeket. (1)

A koszvény atlagos gyakorisaga a férfiaknal 6%, a néknél 2% koruli. A magas hugysavszint
gyakorisaga becslések szerint a kdszvénynél joval magasabb, 15-20% koéruli. (2)

MI A HUGYSAV?

A hugysav a nukleinsavakat (DNS, RNS) felépitd purin vegyuletek egyik lebontasi termeéke. A
vérben meért hugysavszint egy része a taplalékkal bejuto fehérje emeésztése soran szabadul fel,
mar a vékonybélben hugysavig bomlik le, és a vérbe kerul. Kb. 80%-a viszont a
szervezetunkben zajlo lebontd és épitd folyamatok véegtermeéke. (1)

Koplalas kdvetkezmeénye is lehet emelkedett hugysavszint.

Egészséges emberek esetében a vérben keringd hugysav 70 %-a a veséken, kisebb része a
bélrendszeren keresztul Urudl ki, de tartalmaz valamennyi hugysavat az izzadsag is. A hugysav
nem halmozdodik fel a szervezetben addig, amig a termelés és a kivalasztas egyensulyban van.

HONNAN TUDHATO, HOGY MAGAS A HUGYSAVSZINT?

A hugysav szintjének meghatdrozésa torténhet vénas vérbdl, ésfvagy 24 oéran keresztul
gyujtott vizeletbdl.
Normal érték (de a laboratdriumi leleten jelezhetik az életkor szerinti referenciaértéket is):

* Vérben férfiaknal: 220-420 pmol/L

e Vérben ndéknél: 140-360 pmol/L

o 24 6rés gyujtott vizeletben: 1,48-4,43 mmol/nap



Miért probléma a magas hugysavszint?

Tartésan emelkedett hugysavszint esetén a hugysav kikristalyosodhat az izuletekben, ahol
fajdalmas gyulladast okozhat. A magas hugysavszintnek ezt a formajat kdszvénynek nevezzuk.
A kristalyosodasnak kedvez a hugysav-koncentracid névekedése mellett a pH savas iranyba
tortend eltolodasa (pl. tulzott allati fehérje - elsésorban sok hus, belséség, hal - fogyasztas
esetén). A kdszvény kialakulasa szerint lehet elsédleges vagy masodlagos. Az elsédleges forma
hatterében a hugysav képzddés és kivalasztas egyensulyanak zavara all. Masodlagosnak,
szerzett formanak tekintheték azok a magas hugysavszinttel jard allapotok, melynek
kialakulasaban kozrejatszik az elhizds, a helytelen &sszetétell, bdséges taplalkozas,
alkoholfogyasztas, daganatos megbetegedések, idult vesebetegség stb.

A hugysav nemcsak az izUletekben képes lerakddni. Mivel 2/3 része a veséken keresztul Gral ki,
felnalmozodhat a vesékben is, és vesekd formajaban okozhat megbetegedeést.

Koszvény és vesekd esetén egyéertelmu a probléma: a paciens szamara fajdalmakat okoznak. A
tunetek okozta betegségéerzet miatt ilyenkor a paciensek kovetik az életmaodbeli, és etkezési
ajanlasokat. Sajnos, amikor csillapodik az izuleti fajdalom, oldddik a kdvek altal okozott gorcs,
lazul a fegyelem az életmdd-terdpidban is. igy eléfordul, hogy a ,panaszos” idészakok idérél
id&re visszatérnek.

Magas hugysavszint esetén egyéb problémaval is szamolni kell, és ez vonatkozik azokra is,
akiknek nincsenek egyéb tuneti, ,csak” a vérplazmaban mért magas hugysavszint. Az elmult
évek tapasztalatai szerint a magas hugysavszint ndoveli a sziv- és érrendszeri betegség
kialakulasanak kockazatat.

Noha a férfiak atlagos hugysavszintje meghaladja a holgyekét, a ndk szamara komolyabb
veszélyeztetd tényezd, ha magas a hugysavszint. NOknél magas hugysavszint mellett, a sziv-
koszoruér betegség esetén kialakult halalozas 400 %-kal magasabb, mint azoknal, akiknél a
hugysavszint 360 pmol/l alatt van. A férfiaknal ,csak” 77%-kal né6tt meg a haldlozas a normalis
hugysav szintlekhez képest.

Tobb tanulmany tapasztalata alapjan a magas hugysavszint 6nallo rizikd faktornak bizonyult
mindkét nemben, de néket sulyosablban érinti. (1, 2, 4)

MIERT ALAKULHAT KI A MAGAS HUGYSAVSZINT?

e Fokozott hugysavtermelddés: tulzott fehérjefogyasztas (elsésorban hus és halak), magas
purintartalmu ételek (belséség, hal, hus) rendszeres fogyasztasa, kuldnbdzd eredetl
megbetegedések miatt (leukémia, vérszegénység, policitémia vera (csontveldt érintd
vérbetegség), Slommeérgezés, daganatos betegségek terapidjanak szovédmeényeként, vagy
egyes vizhajtok fogyasztasa mellett.

e CsOkkent hugysavkivalasztas: vesebetegségek, cukorbetegség.

e Drasztikus fogyokurak esetében torténd gyors testtdmegcsokkenéskor, amikor a
ketontestek gatoljak a kivalasztast

e Cyakran szerepet jatszik a nagyobb mennyiségl alkohol - kuléndsen sor, rovidital -
fogyasztasa, amely fokozza a hugysavtermelést, ugyanakkor csdkkenti a kivalasztast.

e Metabolikus szindroma (elhizas, magas vérnyomas, magas veérzsirszintek és cukorbetegség
egyuttes eldfordulasa) esetén kb. 30%-ban alakul ki magas hugysavszint, ami kdszvényes
panaszokat is okozhat..

HOGYAN TAPLALKOZZUNK?

A jo valasztashoz taplalkozasi alapismeretekre van szukség, ugyanis minden ,gyogyito” étrend
alapja az egészseges etkezés. Enhez igazodnak a kulonféle betegsegek specialis igényei, mint
magas hugysavszint esetén a purinbevitel csdkkentése.



A magyar taplalkozasi ajanlas az Okostanyér®, segit a civilizacios betegségek (sziv- és
érrendszeri problémak, daganatos betegségek, cukoranyagcsere-zavarok) megeldzésében. Az
Okostanyér® honlapjan - www.okostanyer.hu - receptek és menuUjavaslatok is segitik az
erdekléddket az egészséges etkezés Osszeallitasaban. (5) Egyénre szabott étrendi tanacsok
igénye esetén viszont érdemes dietetikussal torténd konzultaciot igénybe venni..

PURINSZEGENY ETREND REGEN

Hagyomanyos taplalkozas esetén naponta kb. 600-1000 mg purin kerul a szervezetbe.
Koszvény esetén legfeljebb 150 mg purint lehetett fogyasztani. A diéta Osszeallitasakor
szamolni kellett az élelmiszerek - allati és ndvényi eredetl fehérjeforrasok - purin tartalmat.
Tilos volt a fehérjegazdag étrend. Tilos volt mindenféle alkoholos ital fogyasztasa. Kavé és tea
meérsekelt mennyisegben megengedett volt. (6)

AZ EMELKEDETT HUGYSAVSZINT CSOKKENTESENEK MODJA MA
Energia

Magas hugysavszint gyakrabban alakul ki azoknal, akik tulsulyosak, vagy elhizottak. Emiatt, az
6 esetukben mérsekelten energiaszegény legyen az étrend. Az ajanlott napi
energiamennyiség rendszeres testmozgassal kombinalva: testtdomeg megdrzéséhez szukséges
kalériamennyiség minusz 500-700 kcal/nap.

A lassu fogyas eldnye, hogy nem keletkezik ketontest a zsirégetés soran, ugyanakkor az étrend
kdnnyebben, és hosszabb ideig betarthatd az enyhébb megszoritasok miatt.

Fehérjék

Naponta testtomeg-kilogrammonként (normal testtdmeghez viszonyitva) 0,8 g fehérjére van
szUksége a szervezetnek. Ennek a mennyiségnek altalaban a felét célszerl allati eredetu teljes
értékl fehérjéebdl (tej- és tejtermék, tojas, hal, hus, huskészitmeény stb.) biztositani. Mindségi
valogatas szempontjabdl az alacsonyabb zsirtartalmuak az ajanlottak. Az Okostanyér®
taplalkozasi ajanlas szerint célszerd heti 1 napon husmentesen étkezni, a vords husokbdl
hetente maximum 500-700 g-t fogyasztani (nyersen). (5)

Javaslat 30-40 g teljes értékii fehérje elfogyasztasahoz

Fehérje (100 g/q) Purin (100 g/mg)
15 dl joghurt 519
3 dkg gépsonka 689 39 mg
10 dkg csirkecomb 209g¢g 115 mg

2,5 dkg (2 db elészeletelt) edami sajt 659

Osszesen: 393g 154 mg

Sajat forras



Mivel magas hugysavszint esetén kerulenddk a magas purintartalmu taplalékok, ezért nem
javasolt a belséseégek, és egyes halfajtak (pl. szardinia, heck, tonhal, lazac, hering, pisztrang)
fogyasztasa. KerlUlend6k a hust tartalmazo huslevesek, csontlevesek, erdleves, halaszle,
kocsonya, pecsenyelé is, hiszen ezek levében fének ki azok az anyagok, amelyek a panaszokat
kivaltjak. A nagy fehérjetartalmu szarazhuvelyesek (bab, lencse, szdjabab) purintartalma is
jelentés, de a legujabb vizsgalatok szerint ezek kisebb mértékben befolyasoljak a
hugysavszintet, ezért bekerulhetnek az étrendbe (7).

Kbszvényes panaszok esetén atmenetileg a husok és huskészitmeények kihagyhatok az
étrendbdl. Panaszmentes iddszakban, kis mennyiségben beépithetd husféle elsdésorban a
csirke- és pulykacomb, a felvagottak kozul a gépsonkafélék. A husokat érdemes hideg vizben
elkezdeni f6zni, majd a fézblevet lednteni (a husokban levd purin egy része ugyanis hideg
vizben kezdett el&6fézéssel kiolddodik a fézdélébe), utana egyéb modon - parolva, sutve -
elkésziteni.

Fontos tudni, hogy noha a halak nagyon egészséges fehérjeforrasok, a halak husa is ,hus’, ami
purint tartalmaz. Mivel heti legalabb egyszer lenne elényos halat enni, maximum 100 g-os
adagban valasszuk a tengeri halak kdzul a tékehalat (110 mg purin), vagy a makrélat (145 mg
purin), hazai halak kézul a fogast (110 mg purin). (8)

A kis purintartalmu tej- és tejtermékek fogyaszthatok fehérjeforrasként, de energiaszegény
étrend esetén ezek kdzul is az alacsonyabb zsirtartalmuak ajanlottak.

Szamos helyen olvashatd, hogy az étrend purintartalmat le kell lecsokkenteni szigorubb
esetben (pl. kdszvényes roham alatt) napi 100-200 mg-ra, enyhébb megszoritas esetén 300
mg ala.

Viszont,a nukleinsavak koézul a DNS-t felépitdé purinvegyuletek lebontasa soran kisebb
mertéekld a hugysavemelkedés, mint RNS purinvegyuleteinek lebontasakor. A jelenleg ismert
purintablazatok meég nem tartalmaznak ilyen felosztast, igy az étrend purintartalmanak
pontos szamitasa helyett a magas purintartalmu taplalékok (150 mg / 100 gramm felettiek)
kerulése ajanlott. (7)

Kerulendéd ételek (8)

250 mg felett: sertés- és marhabelsdségek, szardinia, heck, tonhal, hering, pisztrang

csirke- és libamaj, lohus, barany- birkahus, csirke-, liba-, pulykamell,

150-250 : . : . .
mg libacomb, majas felvagott, lazac, sugér, hering, rakok kagylok, ponty,

Zsirok

A tapanyagok kdzul a legtébb energia a zsiradékokban (zsir, olaj, vaj, margarin) van. Ezért
testtomegcsokkentd étrendben elétérbe kerllnek a zsirszegény konyhatechnikai fogasok: pl.
f&zés, parolas, alufdlia, sutéfolia hasznalata.

A zsiradékok kozul kedvezébb élettani hatasuk miatt a novényi eredetleket (olajok, margarin),
illetve olajos magvakat (napi 30g mennyiségben) részesitsuk elényben.

A tengeri halakban talalhatod zsiradékok csdkkenhetik a sziv-, és érrendszeri betegsegek
kockazatat, viszont magas a purin tartalmuk miatt egyes halfajtak kerulendodk (lasd: kertlendd
ételek).



Szénhidratok

A szénhidratok elsésorban energiat ado tapanyagok, de nem mindegy, hogy milyen
OsszetételU szénhidrat bevitelére kerul sor.
Javasolt csékkenteni kell a ,finomitott” szénhidratok (cukor, keményitdk) mennyiségét.
Egyes élelImiszereknél megoldhato a mindségi csere lehetdsége:

e Lisztek — teljes kidrlesu lisztek

e Rizs = barnarizs

e Tészta = durumtészta, teljes kidrlésu lisztekbdl készult tésztak

e Edességek — cukormentes készitmények

Javasolt névelni az 6sszetett, és ezzel egyltt a nem emészthetd szénhidratok, azaz élelmi
rostok bevitelét: zoldség-, huvelyesek-, gyumodlcs és gabonabdl készult termeékek
fogyasztasaval. A sziv- és érrendszeri betegségek megelbdzéseként (melynek egyik kockazati
tényezdje a magas hugysavszint is) ajanlott minimum 5 adag (500 g), valtozatos dsszetételu
z6ldség, fézelékféle és gylUmolcs fogyasztasa. Ebbdl 3-4 adag z6ldség/1-2 adag gyUmdlcs, és
ezekbdl legaldbb 1 adag friss/nyers legyen. (5)

A magas hugysavszint gyakran alakul ki cukorbetegség mellett. (1)

Cukorbetegseg esetén ugyelni kell a naponta, és étkezésenként javasolt szénhidratok
mennyiségére, és azok vércukoremeld hatasara is.

Cukorbetegseg esetén kertlendod a cukor, szélécukor és a méz fogyasztasa (melyek egyebkeént
is ,luxus” energiat jelentenek). Tejbdl, a benne levd tejcukor (laktdz) miatt, legfeljebb napi fél
liter fogyaszthato, lehetéleg 2-3 alkalomra elosztva. A gyumolcscukor (fruktdz) mennyisége
legfeljebb napi 50 g lehet, melyet friss gyumolcsként célszerl az étrendbe beilleszteni.
Valoszinlleg hugysavcsdkkentd hatasu (de még nincs ra elegendd bizonyiték) a cseresznye és
a meggy fogyasztasa (7).

Az édesitoszerként régebben hasznalt fruktdz nem javasolt, mert mind a hugysavszintet, mind
a koleszterinszint alakulasat kedvezotlenul befolyasolhatja. Javasolt kerllni a cukrozott uditdk
mellett a magas fruktoztartalmu gyumaolcsleveket is (pl. 100%-0s narancslé). (1, 2, 7, 9)

Folyadékbevitel

Az emberi testnek tobb mint a 60 %-a viz. Naponta egy feln6tt ember kb. 2,5 liter folyadékot
veszit, parologtatassal (izzadas, lehelet), vizelettel, széklettel.
A folyadékigényt szamos korulmeény befolyasolja: kornyezet hdmérseklete, testtomeg,
bérfelszin nagysaga, fizikai aktivitas, nagyobb konyhaséfogyasztas, hanyas, hasmenés, 1az stb.
A napi folyadékszUkségletbdl kb. 1,5-2 litert fedezlnk italok fogyasztasabaol:

® csapviz, asvanyvizek

e teak (javasolt cukor nélkul késziteni)

e zoOldséglevek, alacsony fruktoztartalmu vagy light gyUmaolcslevek

e Uditék (hozzaadott cukor nélkul)
A folyadékbevitellel nem szabad megvarni a szomjusagérzetet, hanem folyamatosan kell
gondoskodni a potlasrol. A sdtétebb szinl, beslrisodott vizelet, sét a székrekedés is utalhat
arra, hogy a szervezetnek tobb folyadékra lenne szUksége.
A vizelet pH értéke 5-8 kozotti. A besUrlsddott vizeletben a taplalékokbdl kepzédod kristalyos
anyagokbol konnyebben képzddnek kdvek. A hugysavkovek savas kémhatasu vizeletben
keletkeznek. A hugysavkdovek kepzddését segitik a fehérjékben - elsésorban husokban -
gazdag, vizeletet savanyito ételek. A vizeletet lugositd zoldsegek, fozelekfelek, gyUmadlcsok
fogyasztasa gatolja a hugysavkd képzodeést.



Elvezeti szerek

Az alkoholos italok kdzul a sor (hagyobb purintartalmuk miatt) és a tdmény italok fogyasztasa
(hugysavkivalasztast gatolja) nem javasolt. Az alkalmankénti, kismértékld borfogyasztas
megengedett. (2, 7, 10)

A meértékletes kavefogyasztas (2-3 adag) csokkenti a szérum hugysavszintet, és a kdszvény
rizikojat. Ezt a hatast a koffeinmentes kavé esetében is tapasztaltak.

A teafogyasztas nem befolyasolja a hugysavszint alakulasat. (7)

A MAGAS HUGYSAVSZINT ETRENDJE ROVIDEN OSSZEGEZVE

Testtomeg csokkentd étrend (de a gyors UtemuU testsulycsokkenés kerulendd!),
egészségeseknek javasolt Osszetételben, a taplalékok mindségi valogatasaval, mennyiségileg
kontrollalt purin bevitellel és megfelel6 folyadéek bevitellel.

Kerulendok: kaloriadus, erdsen flszerezett ételek, belséségek, egyes halak, husok, vadhusok,
édességek, alkoholos italok.

Javasoltak: novényi eredetl ételek, zoldségfélék, gyumaodlcsdk, tojas, tej, tejtermékek.

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

Husokbdl, halakbol egy adagba 80-100 grammnyi mennyiséget, felvagottakbol, sajtokbdl 30-
40 g-t fogyasszunk.

Keét hugysavszintcsokkentd étrendbe beilleszthetd recept

Zoldséges kuszkusz

Hozzavalok (4 személyre):
e 150 g kuszkusz
e 1db cukkini (kb. 300 g) 57

* 100 g sargarépa >

e 1 db kaliforniai paprika, piros Yo wlle

¢ 150 g gomba N ol g 2
e 100 g voréshagyma 73
e 1-3 gerezd fokhagyma
e 2 evokanal oliva olaj

e tengeri so,

e &rolt bors

Elkészités:

A kuszkuszt tegyuk egy edénybe, dntsuk fel annyi enyhén sos forrd vizzel, ami éppen ellepi, és
lefedve pihentessik 20 percig. A megtisztitott zoldségeket cikkekre, vagy karikara vagva
daraboljuk fel. Egy edényben hevitsuk fel az olajat, tegyuk bele a cikkekre vagott
voréshagymat és a kis szeletekre vagott fokhagymat, és kicsit piritsuk at. Ezutan adjuk hozza a
darabolt zoldségeket, sozzuk és borsozzuk (de adhatunk hozza tetszélegesen flUszereket is:
bazsalikom, oregand, stb.) és magas langon ressre paroljuk. Ha a zoldség megparolodott,
adjuk hozza a villaval atkevert kuszkuszt. Talalhatjuk sult husokhoz koretként, de fogyaszthato
onallo ételként is.



Padlizsan rakottas

Hozzavalok (4 személyre):

400 g padlizsan

400 g paradicsom (kb. olyan atmerdéju legyen, mint a padlizsan)
125 g trappista sajt

2 evékanal olaj

20 g margarin

oregand, bazsalikom, tengeri so, 6rolt bors

Elkeészites:

A megmosott padlizsant vagjuk kb. 15 cm-es szeletekre, fUszerekkel - sdval, borssal,
bazsalikommal, oregandval - szorjuk meg. Bevonatos edényben hevitsuk fel az olajat, és a
padlizsanszeletek mindkét oldalat sUssUk addig, mig szép szines lesz. Egy héalld talat kenjunk
ki margarinnal, és a padlizsanszeletek felét fektessuk a tal aljara. Boritsuk be sajtszeletekkel,
helyezzink ra a paradicsomkarikakat, majd rakjunk ra ujabb sajtszeleteket. El6melegitett
sutébe sussuk addig, mig a sajt megolvad. Talalas elétt helyezzUk a megmaradt flszeres, sult
padlizsanszeleteket kalapként a rakottas tetejére. Fogyaszthato eléételként, vagy vegetarianus
feltéetkent.



Felhasznall irodalom

1.Vagvolgyi A: A hyperurikaemia mint 6nallé kardiovaszkularis rizikétényezd (Szakmai beszamold),
Metabolizmus XXIII. évfolyam 4. szam, 2025 228-229

2. Szekanecz Z.: Hiperurikémia és a kdszvény az orvosi gyakorlatban, SpringMed Kiado, Budapest, 2024

3. Gyurcsané K.l.: A hugysavszintcsokkentés és a kdszvény diétas és életmddkezelése, SpringMed Kiadd,
Budapest, 2024

4. Kékes E.: Kardiovaszkularis kockazatot jelent az emelkedett hligysav Metabolizmus, 2010. VIII. Evfolyam 1.
szam 65. oldal

5. Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége. Okostanyér. [Internet]. Elérhetd: https://mwww.okostanyer.hu/

6._Lezak Qy.: Kulonleges diétak, diagnosztikus étrenek. In Barna M. szerk.: Taplalkozas-Diéta, Medicina
Konyvkiadd Rt, Budapest, 1996. 379. oldal

7..Szekanecz Z., Gyurcsané K. I.: A koszvény és a hugysavszintcsdkkentés kézikdnyve, SpringMed, Budapest, 2015

8. Rodler I. (szerk): Uj Tapanyagtablazat, Medicina Kényvkiadé Rt, Budapest, 2005, 414-415. oldal

9. Koszvény fruktdztdl. [Internet]. Elérhetd:

https://medicalonline.hu/tudomany/cikk/a_fruktoz is valthat ki koszvenyes rohamot

10. Alkoholfogyasztas és a kdszvény kockazata férfiaknal [Internet]. Elérheté: https://egeszsegvonal.gov.hu/?

view=article&id=2739:alkoholfogyasztas-es-a-koszveny-kockazata-ferfiaknal&catid=369



https://www.okostanyer.hu/
https://medicalonline.hu/tudomany/cikk/a_fruktoz_is_valthat_ki_koszvenyes_rohamot
https://egeszsegvonal.gov.hu/?view=article&id=2739:alkoholfogyasztas-es-a-koszveny-kockazata-ferfiaknal&catid=369
https://egeszsegvonal.gov.hu/?view=article&id=2739:alkoholfogyasztas-es-a-koszveny-kockazata-ferfiaknal&catid=369

Impresszum

TAPLALKOZASI AKADEMIA HIRLEVEL

Kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége
Felel6s kiadd: SzUics Zsuzsanna, az MDOSZ elndke

Szerzo:

Gyurcsané Kondrat llona dietetikus, prevencios, élelmezés és taplalkozas-egészsegugyi
szakertd

Szerkesztette:

SzUcs Zsuzsanna MDOSZ elnok, dietetikus (BSc), okleveles taplalkozastudomanyi szakember
(MSc)

Fekete Krisztina dietetikus, egészségfejlesztd

Lektoralta:
Dr. Abel Tatjana docens
Semmelweis Egyetem ETK, Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszék

Kézirat lezarva: 2025. november 10.

KAPCSOLAT

Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége

Székhely és levelezési cim:
1134 Budapest, Angyalfoldi Ut 5/A, 2. emelet 225.
Telefon: +36 1 269 2910
Email: mdosz@mdosz.hu

www.mdosz.hu

www.okostanyer.hu
Facebook/Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége - Teritéken az Egészség

R



mailto:mdosz@mdosz.hu
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg

