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ZDRAVILNA PREHRANA PRJ PUTIKI 


Motnje v presnovi 

Dragi bra/cit 
Zace/i sma novo rubriko, ki sma ja poime­
novall ldravilna pretlrana. Velika se vas bari 
z raz/icnimi abalenji. ki /lh spremlja nemalo 
legob. Te pa /ajsa ludi pravilna pretlrana. Pre­
tirana je bi5tvena za zdravo ilvljenje, lalo 56 
je dabra drIati napotkov a nje}. 

Praznieni dnevi so tu. Ne glede na to, kje jih 
praznujemo, si vecina zagotovi nekoliko bolj ob­
lozeno mizo. Bolj mastna in bolj kaloriena hra­
na, ki jo na praznieni dan poplaknemo se s ko­
zarekom vina ali piva, pa kljub dobrim zeljam ne­
katerim povzroei tezave. Rdeee svetleei , zateee­
ni in boleei drabni sklepi na nogah in rokah mar­
sikoga spravljajo v slabo voljo. 

BREZ PURINA 
Putika, imenovana tudi giht ali protin, je vne­

tje drobnih sklepov, ki nastane zaradi motenj v 
presnovi purinov. Seena klslina, ki nastaja ob 
tem, se v obliki drobnih kristalov nalaga v skle­
pe in njihovo okolico. Posledice so znane: skle­
pi oteeejo, postanejo visnjevo rdeee vnetne bar­
ve in so izredno boleei. Obolenje se pojavi vsaj 
pri dveh od sto odraslih Ijudi in je pogostejse pri 
moskih, s starostjo pa pogostost obolenja nara­
sea. 

Vzrokov za nastanek putike je veliko, stevilni 
ostajajo skrivnost kljub moderni znanosti. Sec­
na kislina je povsem naravno v nasi krvi in se 
nenehno izloca skozi ledvice. Nastaja med pre­
snovo purinov, ki jih zauzijemo s hrano. Vec ko 
zauzijemo purinov s hrano, vee seene kisline na­
stane. lato so sredi 60. let minulega stoletja na­
stale strage brezpurinske diete. Se vedno jih lahko 
srecamo kot osnovna prehranska navodila pri 
putiki v stevilnih zdravstvenih domovih sirom 
Siovenije. V teh napotkih beremo dolge sezna­
me prepovedanih zivil , katerih skupna lastnost 
je razmeroma visoka vsebnost purinskih snovi. 
Izloeitev stevilnih iivil je zelo osiromasila pre­
hrano bolnikov, tako da je bilo tezko govorili 0 
zdravi prehrani. Poleg tega pa tudi tako stroga 
dieta ni zagotavljala, da ne bo prislo do novega 
napada. 

Minila so leta, studije so se kopieile in prina­
sale vedno nova spoznanja. Tako danes vemo, 
da niso vsa iivila, ki vsebujejo veliko purinov, 
enaka. Lahko trdimo, da je bilo nekdanje izloea­
nje in prepovedovanje iivil rastlinskega izvora 
popolnoma brez pomena in je bolj skodilo kot 
koristilo. Ceprav na primer stroenice vsebujejo 
zelo veliko purinov, njihovo uzivanje ne spod'bu­
di akutnega napada putike. So pomemben in iz­
redno kakovosten rastlinski vir beljakovin, kar se 
je pokazalo kot blaiilni dejavnik pri napadih pu­
tike, zato je priporoeljivo pogosteje posegati po 
njih. Pokazalo pa se je tudi , da veeje tveganje za 
akutni napad putike prinasa pogosto in preobil­

no uiivanje mesa ter modre morske ribe, ne pa 
tudi uiivanje mleka in jajc. Veeje tveganje za pu­
tiko prinasajo debelost, hitre spremembe v tele­
sni tezi in pitje alkoholnih pijae. A tudi slednjega 
ne moremo vreci samo v en kosoNajhujse posle­
dice za bolnike s putiko ima vsekakor pitje piva, 
pri katerem lahko sprozi akutni napad ie en sam 
kozarec. Kozarec vina pa taksnih pogubnih uein­
kov nima. Seveda pa to ne pomeni, da lahko pi­
jemo vino kar kozarec za kozarcem. 

»MODRO« HUJSANJE 
Poleg vsega so nekatera zivila kar naenkrat 

postala zaseitni element pri pojavljanju putike. V 
tej smeri se vedno potekajo obseine raziskave. 
Uzivanje mleka (ne pa tudi mleene maseobe) zmanj­
suje moinost ponovnega kopieenja seene kisli­
ne, podobno kaie tudi za uzivanje zelenjave in 
sadja, ki vsebuje veliko antocianov (modra ozi­
rama visnjevo rdeea barva sadja in zelenjave) in 
vitamina G, vendar je slednje se premalo raziska­
no. Tudi pitje kave, dokler je v meji zdravih pre­
hranskih navad, ni vee prepovedano. ldravo pi­
tje kave pomeni zauzitje ene do najvec dve sko­
delici na dan, po moznosti s eim manj sladkor­
ja ali celo brez njega. 

lelo veliko bolnikov s putiko ima preveliko te­
lesno tezo. Logicen ukrep je hujsanje. Toda iz­
kusnje so pokazale, da hujsanje brez treznega 
premisleka prinese vec skode kot koristi. Stra­
dalne diete so povsem neprimerne, saj celo po­
spesijo nastajanje in kopieenje seene kisline. So­
dobne in razmeroma uspesne nizkoogljicne hl­
dratne in nekatere loeevalne shujsevalne diete pre­
obremenijo organizem zobilico zivil , ki putiko sa-

Na dan je potrebno spiti vsaj osem 
kozarcev vode. 

mo poslabsajo. ldrav in varen naein hujsanja je 
redna telesna vadba s soeasno zmerno zmanj­
sana energetsko vrednostjo hrane, ob medicin­
skem nadzoru . 

LAZE PREPRECITI 

KOT ZDRAVITl 

Prepretevanje putike se skriva v zdravem 
iivljenjskem slogu, h kateremu spadata ra­
dna teiesna dejavnost ter pestra In ne pre­
obilna prehrana, v kateri so zastopane v pri­
mernem razmerju vse prehranske skuplne. 

lal pa vecina Ijudi ne zna oziroma ne more skr­
beti za svojo zdravo prehrano in prej ali slej se po­
javijo tezave s putiko. Ob akutnem zagonu puti­
ke je seveda smiselno spremeniti prehrano. Ze 
zato , ker ostaja upanje, da tezave na tak naein tu­
di om iii mo. 

Prehranske napotke ob akutnem zagonu lah­
ko strnemo v nekaj toek: 
• vsak dan zauzijte najmanj 8, se bolje 16 kozar­

cev tekocine. Vsaj polovica tega naj bo voda 
ali mineralna voda. Preostala tekoeina je lahko 
tudi neoslajena tekoeina kompota, neoslajena 
zitna kava ali neoslajen eaj. Tekocina pomaga 
razredeiti seeno kislino in jo izlociti skozi led­
vice, 

• ne pijte alkoholnih pijae , 
o omejite zivila zivalskega izvora, 
• se primerna kolicina mesa, rib ali perutnine zna­

sa do 12 dekagramov na dan. Meso naj bo cim 
bolj pusto, perutnina pa naj bo brez koze. Izo­
gibajte se mesnim izdelkom, 

• v svojo dnevno prehrano uvrstite mleko in mle­
cne izdelke (skuta, sir) z niijo vsebnostjo ma­
seobe. 

Pravilna prehrana je seveda pomembna tudi 
v obdobju izboljsanja, saj naj bi z njo prepreee­
vali ponovitev boleein in vnetja v sklepih. Tudi ta 
navodila lahko strnemo v nekaj toek: 
• drobovina, kot so vampi, srce in jetra, naj bo­

do na jedilniku redko in se takrat v majhn ih ko­
lieinah, 

• ne posegajte po plavi ribi , izberite raje belo, 
v prehrani naj ne bo vee kot 15 dekagramov pu­
stega mesa, perutnine brez koze ali bele ribe 
na dan. Ce ze posegate po mesnih izdelkih, naj 
bode ti s eim manj maseobe, 

• ceprav alkoholni napitki niso prepovedani, bo­
dite previdni. 0 dovoljeni kolicini in izbiri se po­
govorite z zdravnikom, 

• pjjte veliko tekoeine, s eim manj energije. Vo­
da, mineralna voda in neoslajeni napitki so bolj 
primerni. Ce ie, napitke eim manj sladkajte, 

• vasa prehrana naj bo uravnotezena, pestra in 
energetsko primerna. Upostevajte priporocila 
GINOI za zdravo prehrano. 
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