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DIÉTÁS ÉS ÉLETMÓDTANÁCSOK KÖSZVÉNYBEN 
ÉS MAGAS HÚGYSAVSZINT ESETÉN

A purinban gazdag (vörös) húsok, mint pl. marha, disznó, bárány és a belsőségek növelhetik a magas húgysavszint 
és a köszvény kockázatát. Emiatt vörös húsokat és az abból keszült ételeket csak ritkán és mértékkel szabad fog-
yasztani.  A purinban gazdag zöldségeket is csak mértékkel  javasolt fogyasztani.1,2

Evidencia:III     

A tenger gyümlöcsei (pl. rákfélék és kagylók) is fokozhatják a húgysavszintet és növelhetik a köszvény kockázatát, 
ezért fogyasztásuk mértékkel javasolt. A hal  rendszeres (heti 1-2X) fogyasztása a szív és érrendszeri betegségek 
megelőzése céljából javasolt.1,2

Evidencia:III     

Az alkohol mennyiségtől függően növeli a köszvényes roham kockázatát. Leginkább  kerülendő a sör és az égetett 
szeszek fogyasztása, miközben a bor fogyasztása csak kis mértékben jelent kockázatot.3

Evidencia:III     

Az üdítőitalok, gyümölcslevek  és a fruktózban (gyümölcscukor) gazdag gyümölcsök fokozhatják a húgysavszintet, 
ezért fogyasztásuk nem javasolt. Az úgynevezett „light“ italok, melyek nem tartalmaznak gyümölcscukrot, nem nö-
velik a köszvény kockázatát.4-7

Evidencia: III     

Az alacsony fehérjetertalmú tej és tejtermékek csökkentik a húgysavszintet, ezért fogyasztásuk minden köszvényes 
betegnek javasolt.1,8,9

Evidencia: Ib      

A C Vitaminban gazdag élelmiszerek fogyasztása javasolt  (javasolt napi C Vitamin mennyiség: 100 mg/nap), mivel a 
C Vitamin nem csak csökkenti a húgysavszintet, hanem elősegíti a húgysav vizelettel törtenő kiürülését is. A magas 
dózisú (>= 1gr/nap), C Vitamin tartós bevitele azonban káros is lehet (pl. vesekőképződés), ezért az nem javasolt.10-12

Evidencia: 1b

A kávé rendszeres fogyasztása elősegíti a húgysavszint csökkenését, ezért akár mint a diétás étrend kiegeszítője, 
akár mint gyógyszer szedése megengedett. 3-15

Evidencia: III      

Ismert az összefüggés a  köszvény/magas húgysavszint valamint a szív érrendszeri betegségek, a túlsúly, a meta-
bolikus szindróma, valamint a cukorbetegség között.  Ezt figyelembevéve a rendszeres mozgás/kardiotréning (min. 
heti 2-3X 20-30 perc)  kifejezetten javasolt.16,17

Evidencia: III     

Az elhízás és a túlsúly hozzájárhulhat a húgysavszint növekedéséhez valamint a köszvényes rohamok kiala-
kulásához. Túlsúly esetén (különösen férfiaknál) egy fokozatos súlycsökkentés  hozzájárul a húgysavszint csök-
kenéséhez és a köszvény megelőzéséhez.16,17

Evidencia: III
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Orvosa az alábbi tanácsokat módosíthatja, figyelembe véve az Önt érintő betegségeket, egészségügyi 
problemákat (pl. magasvérnyomás betegség, cukorbetegség, vesebetegség).


