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Zajtrk Bel ali koruzni kruh
maslo, med .
bela kava ali &aj Sluzba zdravstvene nege
Malica Dovoljeno sadje ali sadni
sok
Kosilo Zelenjavna juha

polnozrnate testenine z
zelenjavo in sirom

. v . rdeca pesa
Dovolena avila PROTINSKA DIETA
i - Malica Jogurt

(HIPOPURINSKA DIETA)

4 koruzni kruh, bel kruh, testenine,
riz, kaSe (ajdova, prosena), Veterja ~ Mlecna prosena kasa
krompir breskov kompot

4 vso sadje (razen prej
navedenih), marmelade,
kompoti, oreScki

+ artiCoke, brokoli, zelje, korenje,
zelena, koruza, kumare,
jajCevci, koleraba, bucke,
paradiznik, paprika, repa, olive,
por, endivija, rdeca pesa, zelena
solata, redkev, regrat, kisla
repa, kislo zelje

4 mleko in mlecni izdelki, siri, jajca
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Putika (protin) je presnovna bolezen,
pri kateri se v telesu tvori prevelika
koli¢ina se€ne kisline, ali pa se le-ta
skozi ledvice slabo izloCa. Posledica je
poveCana vrednost secne kisline v krvi.

Kaze se z obCasnimi napadi mocCnih
boleCin v posameznih sklepih, kjer se
odlagajo  kristali  seCne  kisline.
Najveckrat so to sklepi palca na nogi ali
koleno. Sklep je otecen, rde€ in vroC.
MoZzna je  povisSana  telesna
temperatura.

Ce se putika ne zdravi lahko pride do
deformacij sklepov in okvare ledvic.

Tveganje za pojav bolezni je vecja:

A s starostjo,

A pri moskih,

A pri ljudeh s prekomerno telesno
maso,

A pri zvisanem krvnem tlaku,

A pri jemanju dolocenih zdravil,

A pri uZivanju hrane bogate s
purini,

A pri pitju vseh vrst alkohola.

Napad lahko sprozi prevelika koli¢ina
hrane bogate s purini, veCje koli€ine
popitega  alkohola, stres, razne
infekcijske bolezni, poSkodbe sklepov,
hitro hujSanje ali tudi alergi¢na reakcija
na doloCene vrste sadja in zelenjave.

Purini so organske spojine, sestavine
tkiv v CloveSkem telesu. VnaSamo pa
jih tudi z nekatero hrano, predvsem z
zivili zivalskega izvora.

Dovoliena Zivila delimo glede na
vsebnost purinov. Tista, ki vsebujejo
manj purinov, so lahko na jedilniku v
vegji koligini. Zivila, bogata s purini,
poskuSajmo omejiti.

Pri akutnem napadu protina je
priporoceno  pitie  sadnih  oziroma
zelenjavnih sokov, od 2 do 4 | na dan.
S tem se pospeSi izloCanje seCne
kisline.

Kasneje je priporocljiva sedemdnevna
dieta, sestavljena iz zivil, ki vsebujejo
purine le v sledovih. Hrana naj bo
kuhana ali dusena, pripravljena z man;
soli ter manj mascob.

Nato postopoma vkljuéimo Zivila, ki
vsebujejo manj purinov.

Zivila, ki so prepovedana, vsebujejo
veC kot 75 mg purinov na 100 g zivila.

A Drobovina (ledvice, moZgani,
jetra,..)
A mesni ekstrakti, mesne omake
A govedina, teletina, divjaCina,
svinjina, puran, raca, gos
A sardine, losos, polenovka,
Skoljke
A alkoholne pijaCe
A kvas
Zivila, ki so omejena, vsebuijejo do 75
mg purinov. Pri akutnem napadu se
odsvetujejo, nato jih lahko dodamo na
jedilnik v manjsih koli¢inah:

4 ovseni kosmici, otrobi

4 marelice, grozdje, breskve,
rabarbara

4 stroCnice, gobe, belusi, cvetaca,
ohrowt, brsti¢ni ohrovt, grah,

Cebula
4 piS€ancje meso, ovCetina, lignji,

raki
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