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PURINSZEGENY ETREND

A koszvény egyre gyakoribb hazankban. A laboratoriumi vizsgélatok eredménye szerint egyre tbbb az olyan
ember, akinek vérében emelkedett a higysavszint. A megbetegedettek kozott tobb a férfi, de a néket sem kiméli
a betegség.

A kdszvény anyagcserebetegség, melynek kovetkeztében a purinanyagcsere végterméke, a hdgysav a
vérben és a szovetekben felszaporodik. Ennek oka lehet a fokozott hdgysavképzés és a csokkent
hdgysavkitrilés. A purin a fehérjékkel keril a szervezetbe, a higysav pedig a vizelettel tavozik. A felszaporodott
hugysav els6sorban az iziletekben, a porcokban, a lehidlésnek kitett helyeken rakodik le és rohamszer(
fajdalmakat idéz el6. Gyakran a nagylabujjon, a kéz és a kdonyok izlleteiben, a filkagyl6ban jelentkezik a
fajdalom.

Az anyagcserezavar 0rokolhets, de a betegség kialakuldsaért a helytelen és az elhizdshoz vezet6 tul béséges
taplalkozas is feleléssé tehet6, erre utal az, hogy a betegség az un. joléti tArsadalmakban gyakori. A diétas
kezelés célja, hogy a huagysav keletkezéséhez sziikséges purinbdl minél kevesebb kerlljén a szervezetbe,

ezaltal mérséklédjék a hugysav mennyisége a vérben.

M1 1S AZ A PURIN?

A purin az dsszetett fehérjék egyik épitéanyaga, ami a kdszvényben szenvedé betegeknél nem tud tokéletesen
lebomlani, és ennek kévetkeztében felszaporodik a vérben és a szévetekben a hugysav.

A purin nem csak az A&llati eredetl élelmianyagokban, hanem a noévényi eredetl nyersanyagokban is
megtalalhatd. A purinszegény diéta 200mg-nal tobb purint nem tartalmaz. Ahhoz, hogy On ezt a diétat meg
tudja tartani, nem szabad fogyasztania 100mg/100g purint tartalmazé élelmianyagokat és élelmiszereket (pl.:
borjumirigy, 1ép, maj, vese, szardinia). Az 50mg/100g purintartalmu taplalékokbdl naponta 30 — 100g-nal tobb
nem ajanlott.

Ezek: a sertés, a marha, a pulykahus, a folyami halak, stb.

A koszvényes rohamok kivaltdsaban szerepe van az alkoholnak, ezért az On diétajaban alkoholt
fogyasztani szigoruan tilos!

Fogyasszon naponta 2 — 2,5| folyadékot, mert b folyadékbevitel segiti a hdgysav kiurulését. A kbszvényben
szenvedbknek kakadt, teat, kdvét szabad fogyasztani mert a szervezetben a bennik [évé metilxantionok nem

alakulnak at hugysavva.

MIT SZABAD ES MIT NEM AJANLOTT FOGYASZTANI?

Husok, huskészitmények: A purinszegény diéta husételekben szegény, mert a hasok purintartalma 22 —

50mg/100g kdzétt mozog, ezért 30 — 100g az a mennyiség, amit naponta fel lehet hasznalni, pl.: sovany sertés,
borja, marha, baromfihGsbodl. Elkészithetdk parolva, fézve, gézolve, egyben siitve, rakott vagy toltétt ételekben,
lehetbleg zsirszegényen készitve. A hushdl készitett levesek nem ajanlatosak, inkabb a bennik levé fétt hust
fogyassza el a beteg.

A huskészitmények koziil a zsirszegény valtozatok javasolhatédk, pl.: gépsonka, sonkaszalami, diétas virsli,

parizsi, zala felvagott, sth. napi 20 — 50g mennyiségben.

Tej, tejtermékek: A szokasosnal tdbbet kell fogyasztani beléle, hiszen az étrendnek teljes értékiinek kell lenni,

ilyen kicsi husfogyasztas mellett is.

(Tej, taro, sajtok, kefir, joghurt, stb.)



Tojas: lgen fontos élelmianyag. Sok allati fehérjét tartalmaz, purin-tartalma csekély (rantotta, omlett, lagy tojas,
fétt tojas, tojasporkolt, stb. forméajaban fogyaszthato).

Az étrend zsirszegény legyen, a napi zsirbevitel ne haladja meg a 60 — 65g-ot.

A liszt, a buzadara, a sutéipari termékek, rizs, a burgonya mennyisége nincs korlatozva.Valtozatossa a
z0ldség és gyumaolcsfélék teszik étrendjét. Ezek kdzil azonban magas purintartalmuk miatt a zéldborso, a
szérazbab, szaraz borsd, lencse, szbjabab felhasznéldsa nem javasolt. Szinesfézelékbdl fogyasszon
legaldbb 250 — 300g-ot naponta.

Etkezéseihez fogyasszon gyumélcsot, lehetéleg nyersen, mert fézés hatasara csokken a vitamin -
asvanyianyag és élelmirost tartalmuk.

Olajos magvak (did, mogyord, mandula) és gesztenye felhasznalasat nem korlatozzuk.

Etelei izesitésénél kerilni kell a csipés fliszerpaprikat, a cseresznyepaprikat, a tormat, a mustart, a borsot.

Felhasznédlhatd fiiszerek: petrezselyem, zeller levél, kdménymag, fahéj, szegfliszeg, €édes-nemes

flszerpaprika, babérlevél, gydmbér, szerecsendio, kapor, tarkony, citromlé, s6, fokhagyma, majoranna.

Etelkészitési eljarasok koziil alkalmazhaték:

- fbézés

- g6zolés

- péarolas

- sltés

- beforralas
- habaras

- lisztszéras



Purinszegény étrend

l. nap
i Energia Zsir Purin
Ftrend KI (Kea) | @ | (mg
Reggeli:
Tea 3dI - - - -
Cukor 15¢ 252 60 - -
Périzsi 20g 176 42 3,6 50
Kenyér 80g 861 205 0,8 6,4
Margarin 5g 159 38 4,0 -
Osszesen: 1448 345 8,4 11,4
Tizorai:
Narancs 150 g 252 60 - -
Ebéd:
Gombaleves 470 112 7.1 5,9
Turos tészta 1923 458 147 20,3
Tészta 80g
Naprafordd étolaj 79
Tejfol 20g
Taré 50g
S6
Toltott alma 783 188 5,7 1,8
Osszesen: 3176 758 27,5 28
Uzsonna:
Korte 150g 315 75 0,4 -
Vacsora:
Parolt sertésszelet 810 193 LS 25,0
Kelbimb6 fozelék 873 208 o 23,4
Osszesen: 1683 401 25,6 48 4
Minddsszesen: 874 1639 61,9 87,8




Purinszegény étrend

1. nap
i Energia Zsir Purin
Ftrend KI (Kea) | @ | (mg
Reggeli:
Tejeskavé 756 180 6,0 2,8
Tej 200ml
Kavé
Cukor 159
Kenyér 80g 861 205 0,8 6,4
Lekvar 30g 117 28 - -
Osszesen: 1734 413 6,8 9,2
Tizbrai:
Naspolya 100 g 226 54 - -
Ebéd:
Zoldségpuré leves 386 92 7,1 6,4
Z0oldséges vagdalt 777 185 10,1 26,4
Tokfozelék 936 223 10,5 10,8
Piskota 638 152 2,5 3,7
Osszesen: 2737 652 30,2 47,3
Uzsonna:
Grape-fruit 150g 214 51 - -
Vacsora:
Trapista sajt 40g 671 136 10,4 3,0
Gépsonka 20g 130 31 1.4 10,0
Zo6ldpaprika 50g 42 10 - 5,0
Paradicsom 50g 46 11 - 1,5
Kenyér 120g 1293 308 1,2 9,6
Tea 3dI - - - -
Cukor 15¢ 252 60 - -
Osszesen: 2434 556 13,0 29,1
Minddsszesen: 7345 1726 50,0 85,6




Purinszegény étrend

I11. nap
i Energia Zsir Purin
strend KI (Kea) | (@ | (mg)
Reggeli:
Kefir 2dl 504 120 6,0 2,8
Kenyér 80g 861 205 0,8 6,4
Zala felvagott 15g 130 31 2,7 14,2
Osszesen: 1495 356 9,5 23,4
Tizbrai:
Alma 150 g 189 45 - -
Ebéd:
Zo6ldbableves 625 149 8,7 17,0
Rakott kelkaposzta 1255 299 18,3 23,1
Oszibarack komp6t 478 112 0,2 1,0
Oszibarack 80g
Cukor 20g
Osszesen: 2358 560 27,2 41,1
Uzsonna:
Tejeskavé 756 180 6,0 2,8
Tej 200ml
Kéavé
Cukor 15¢
Puffancs 1 db 554 132 1,1 4,0
Osszesen: 1310 312 71 6,8
Vacsora:
Lecso 1 db virslivel 819 195 145 27,3
Kenyér 70g 861 205 0,8 6,4
Gyumodlcslé 150ml 378 90 - -
Osszesen: 2058 490 15,3 33,7
Minddsszesen: 7410 1763 59,1 95,8




Purinszegény étrend

IV. nap
i Energia Zsir Purin
Ftrend KI (Kea) | @ | (mg

Reggeli:

Karamellas tej 882 210 7,5 3,5

Tej 250ml
Cukor 159

Margarin 10g 319 76 8,7 -

Kalécs 1409 1646 392 7,7 8,0
Osszesen: 2847 678 23,9 215
Tizbrai:

Alma 150 g 183 45 - 15
Ebéd:

Paradicsomleves 646 154 6,4 59

Toltott sertéshis 810 193 10,7 21,0

Burgonyapiiré 863 207 1,6 12,2

Uborkasalata 151 36 - 45
Osszesen: 2470 590 18,7 43,6
Uzsonna:

Oszibaracklét 200ml 596 142 - 2,0
Vacsora:

Buggyantott tojs 1 db 277 66 4,8 0,8

Parajfozelék 789 188 9,2 39,3

Sajtos pogacsa 684 163 9,2 5,3
Osszesen: 1473 351 18,4 44,6
Minddsszesen: 7569 1806 61,0 103,2




Purinszegény étrend

V. nap
i Energia Zsir Purin
strend KI (Kea) | @ | (mg
Reggeli:
Tejeskavé 756 180 6,0 2,8
Tej 200ml
Kavé
Cukor 159
Kal4cs 80g 945 225 2,0 8,0
Méz 10g 123 34 - -
Osszesen: 1824 439 8,0 10,8
Tizbrai:
Grape-fruit 200g 294 70 - -
Ebéd:
Karalabéleves 663 158 9,6 6,3
Parolt vagdalt 995 237 17,1 20,8
Sargarépa fozelék 1020 243 91 24,0
Osszesen: 2678 638 35,8 51,1
Uzsonna:
Korte 1509 315 75 - -
Vacsora:
Tojassalata 411 98 5,7 1,2
Ovari sajt 40g 470 112 6,8 3,0
Margarin 159 38 4,0 -
Kenyér 100g 1079 257 1,0 8,0
Tea 3dI - - - -
Cukor 15¢ 252 60 - -
Osszesen: 2371 565 17,5 12,3
Minddsszesen: 7482 1787 61,3 471




Purinszegény étrend

V1. nap
Etrend Energia Zsir Purin
ren
KJ (Kcal) 9) (mg)

Reggeli:

Oszibaracklé 200ml 596 142 - 2.0

Sonka 20g 130 31 14 10,0

Fokhagymas sajt 20g 235 56 3.4 1,

Kenyér 80g 861 205 0,8 6,4
Osszesen: 1822 434 5,6 19,8
Tizo6rai:

Gytlimélcsjoghurt 200ml 617 147 4,4 2,8

Kifli 1 db 546 130 11 4,0
Osszesen: 1163 277 55 6,8
Ebéd:

Frankfurti leves 483 115 7.8 18,0

Rizsfelfujt 1507 359 10,0 5,5

Vaniliadntet 600 143 54 2,4
Osszesen: 2590 610 23,2 25,9
Uzsonna:

Korte 1509 315 75 - -
Vacsora.:

Parolt sertésszelet 730 174 16,0 20,0

Patisszon fézelék 936 223 10,5 10,9
Osszesen: 1666 397 26,5 30,9
Minddsszesen: 7556 1800 60,8 83,4




Purinszegény étrend

VII. nap
i Energia Zsir Purin
Ftrend KI (Kea) | @ | (mg
Reggeli:
Tejeskavé 756 180 6,0 2,4
Tej 200ml
Kavé
Cukor 159
Lekvar 30g 235 56 - -
Kalécs 1409 1646 392 7,7 8,0
Osszesen: 2637 628 13,7
Tizbrai:
Narancs 1509 252 60 - -
Ebéd:
Spérgaleves 516 123 7,8 11,7
Parolt marhaszelet 508 121 8,4 23,6
Paradicsomos kéaposztafézelék m 185 7,7 32,3
Sajtos pogacsa 583 139 59 56
Osszesen: 2384 568 29,8 73,2
Uzsonna:
Alma 150g 189 45 - 15
Vacsora:
Kefir 200ml 504 120 6,0 2,8
Lagy tojas 1 db 277 66 4,8 0,8
Ovari sajt 20g 235 56 3,4 1,4
Kenyér 100g 1079 257 1,0 8,0
Retek 100g 63 15 0,1 5,0
Osszesen: 2158 514 15,3 18,0
Minddsszesen: 7620 1815 59,8 103,1




