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Kostrad vid gikt

(Kalla: 1177 Vardguiden)

Gikt ar en ledinflammation som kommer i attacker och ofta gor mycket ont. Inflammationen
kommer vanligtvis snabbt, & mycket kraftig och laker sedan oftast ut helt inom nagon eller ett
par veckor. Vid aterkommande besvar kan du fa lakemedel som forebygger gikt.

Gikt uppstar pa grund av for hog halt av urinsyra i blodet. Urinsyra bildas nar &mnen som heter
puriner bryts ned i kroppen. Risken for att utveckla ett giktanfall 6kar med stigande
urinsyranivaer, det kan leda till att kristaller bildas i framférallt lederna. Observera att hoga
urinsyrahalter inte behdver ge gikt, men du som besvéras av giktanfall kan bli hjalpt av
kostforandring samt att rora pa dig regelbundet.

Genom att begransa méngden av purinrika livsmedel och dricka tillrdckliga méngder vatten kan
du halla halten urinsyra pa lagre niva och minska risken for gikt. Forsok aven att minska
eventuell dvervikt, eftersom en hdgre vikt bidrar till att mer urinsyra bildas i blodet.
Viktnedgangen bor dock ske i langsam takt, pa grund av att t ex fasta i sig kan utlosa en
giktattack.

« Proteinintaget behdver du begransa. Det gar dock bra att dta en normalstor portion
av protein, vilket innebér att halla sig till 100-125g av kott, fisk, fagel eller
baljvéxter. Protein behover alltsa inte uteslutas helt men det ar viktigt att halla sig
ifrdn att dta storre mangd protein vid ett och samma tillfalle.

« Drick mycket vatten ca: 1,5 - 2 liter per dag

« Intag av alkohol 6kar bildningen av urinsyra samt bidrar till att du kissar ut
mindre urinsyra. Var mattlig med alkoholhaltiga drycker i allmanhet och sarskilt 6l
som i sig innehaller puriner. Detta innebar att aven alkoholfri 61 bor intas i mattliga
mangder.

 Fruktos okar bildningen av urinsyra. Undvik darfor juice och andra drycker som
ar sotade med fruktos.

Avsta fran livsmedel som har ett extra hogt innehall av puriner:
« Indlvsmat som lever, blodpudding, njure, bréss
« Inlagd fisk som sill, makrill, sardiner, sardeller, ansjovis, fiskrom




