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PODAGRA

Podagra on ensuumidefektist tingitud puriiniaineatake haire. Haigust iseloomus
kusihappe naatriumisoolade ehk uraatide kuhjumares/(hiperurikeemi ja tahketes
(peamiseltiigeseid Umbritsevates) kuded Podagra esineb 0,3-0,824anemaealiste:
meestestNimetus podagra tuleneb kreekakeelsetest sGnipous, podos jalg, agra

tabamine

Haiguse tekkemehhanism sdltub vaga paljudest tegturiKusihape tek normaalselt
rakkude ainevahetuse kaigus ja seda leidub suuredialVahemal maar kdikide
keharakkude koostises. Uks osa kusihappest modulakogeensel teel saa purune
sisaldavast toidust ja teine osa kusihappest maalolusndogeensel te ehk rakkude

ainevahetse produktina rakkude uuenemi
Joonis 1
Puriinide moodustumise allikad ja
kusihappe eritumine organismist

Toiduga
saadayv puriinicle
hulk HGopaevas
300 mg

Endogeense
kusihappe
oopaevane hulk
350 mg

Kusihape

Uriiniga Seedekulgla

eritub kaudu eritub
80% 20%

kusihappest kusihappest

Joonis 2
Kusihappesoolade ehk
uraatide teke organismis
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Uraadid ehk kusihappesoolad on halvasti lahustysakristalliseeruvad juk véhese

koguse korral.

Ladestunud kusihappesooladest tekivad uraadikitstahis ladestuvad liigestes -
tekivad podagrasdlmed. Kristalliivéljasadenemist soodustavad keskk« madal pH,
distaalsete kehaosade madal temperatuur, samggsdiraumad. Uraadikristal

ligesevedelikus soodustavad poéletiku teket

koosutroéilide, makrofaagide

leukotsuutide ja plasmarakkude kogunemisega.tikurakkudest vabaneb destruktii
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toimega vabu radikaale, tsutokiine, leukotrieeneordivad &agedad artriidiho
pbhjustavad uraadimasside ladestumise liigesepateladareneb krooniline art
iseloomuliku nn pannusega, mis kahjustab all asliggtisekdhre ja luukude. Protse
vOib areneda kuni liigese jaikuse

Podagra puhul vdib esineda ka dgeda voi krooniligaga nefropaatia. Neeruhéi -
glomeruloskleroos, puelonefrii- vdivad olla nii podagra sumptomiteks ka
pbhjuseks. 2@H0% podagrahgetel esineb kusekivitdbi (kusihappekivid on va
lahustuvad kui uraadid).

Valuhoogude esinemisel on vajalik kusihappe sisddunaaramine d6paeva uriinis,
et ennetada podagrasdlmekeste ja neerukahjustiust Atakkide vaheaegadel ¢
kusihappesisalts vaiksem kui ataki ajal. Kusihaj sisaldus uriinis (d-UA) on
tavaliselt 1,2 -6,0 mmol/24 h. Otpaevas eritub— 4 mmol kusihapet. Kusihapy
sisalduse suurenemist veres Ule lahustuvuse pimetataks hiperurikeemiaks
Vereseerumi normaalne uraadaldus on 0,13-0,43 mmol/l.

Dieedi osa haiguse ravis

Puriinide liigne bioslntees ja toiduga saamine pétiap kusihappe Ulemaar teket.
Endogeensel teel moodustuva kusihappe roll on padagkimise seisukoh: olulisem
kui eksogeensel teel saadakusihape. Podagra teket soodustavad h
toitumisharjumused: rikkalik lit- ja alkoholitarbimine. Podagra esineb sageli inirmie
kes pdevad diabeeti, kdrgvererbhutdbe, rasvadevalwetushaigusi ja kannata
ulekaalulisuse all.

Pdhitoitainete - susesikute, lipiidide ja valkude pidev Uletarbimine vdi hairida
ainevahetusmehhanisme. Eriti kahjulik ja toksiliole mikrotoitainete ja vitamiinic
ligtarbimine. Naiteks molubdeeni lGlem&éarased kedugdivad pdhjustac kusihappe
sisalduse tdusu veres jpodagra teket, samuti kbhulahtisust ja vasest \&dth
enstimide ainevahetuse muui

Toiduainete moju

Puriinivaene dieet maaratakse koos medikamentoassga. Kisitluse te selgitatakse
valja, millised on toitumisharjumused ja kas needstavad toumissoovitustel
puriiniainevahetushairete kort

* Dieet ei pea olema range, kuid arvestama pealsligryvitoitumise pohimdottei
Podagra atakkide ajal tuleb piirata puriiniderikasibiduainet tarbimist.
Soovitatakse enam o-laktovegetaarset dieeti.

+ Ulekaalulisuse korral tuleb piirata energiarikasteiduainete tarbimis
Kehakaalulangetamine ei tohi olla liiga Kiire, sest kiire dkalangetamin
soodustab omakorda kusihappesisalduse t

« Valguallikatest soovitatakse enam tarbida piimpijaatootdd. Ulekaall korral
lahjat piima, lahjat juustu, hapupiima, kanamunahal ja lihasaadu
soovitatakse | kord pé&evas. Portsjoni suuruseksitswakse 100 - 125 g.
Keelatud on puriiniderikkad toiduained: maks, nek keel, aju, lihapuljong ji
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parm. Kaladst ei soovitata eriti heering makrelli, anSoovist, sprotte
sardiine 0lis.

* Linnuliha puhul ei soovitata linnunahka stitia, keaa on puriiniderika

» Alkoholi ei soovitata. Kui ilma ei saa, siis voibbada | klaas 6lut voi vei
paevas. Vein ei sisea puriine, kuid suurendab kusihappesisal
alkoholisisaldusédttu!

« Koogivilja tarbitakse 25(- 500 g paevas. Ei soovitata valgeid ubasid, 1aat;
herneid ja spinatit suure puriinisisalduse ti

* Rasvade piiramine toidus on vajalik. Suure r- ja olasisalduse téttu
soovitata friikartuleid, kartulikrdpse, salateid jorzeesige

e Suhkur, fruktoos ja magustoitude suured hulgad esvdavad nii kusihap
sisaldust kui ka kehakaalu. Toitude magustamisedsvitatakse kasuta
suhkruasendajaid, mis enna energiat.

» Jookide kogused peavad olema piisavalt suured, nvélbhe2 liitrit péevas
Sobivad kohv, tee, puuviljatee ja alkaalsed mingesa. Sobib k apelsinimahl,
mis takistab kusihappekivide tek

» Huperurikeemia v8ib tekkida taimetoitlasel, erojaubade ja sojast valmista
toodete rohkel tarbimis:

* Puriinide saamine toiduga vo0iks olla konstantnes@ovitata toitaine ule- ja
alatarbimist.

Dieedi koostamise p6himotte
Dieedi koostamisel lahtutakse haiguse raskusastnmmesta hinnataksekusihappe
sisalduse jargi vereseerun
1. méaarata mdddukas dieet, kui kusihappe sisaldussom§/dl
2. maarata range dieet, kui kusihappe sisaldus -9 mg/dl;
3. maarata range dieet koos medikamentoosse ravigkyginappe sisald on tle
9 mg/dl.

MenUu koostatakse lahtuvalt tervisliku toitumise pdhintése. Selleks et vahend:
toiduga saadavate puriinide hulka, piiratakse toaduiseic

Arvestamine:

| mg kusihapet = 0,42 mg purii

| mg puriine = 2,4 mg kusihay

PURIINIDE SISALDUS TOIDAINERUHMADE KAUPA, VORRELDUNA
EKVIVALENTSE KUSIHAPPE HULGAGA

TOIDUAINERUHM | PURIINIDERIKKAD PURIINIDE KUSIHAPPE
TOIDUAINED 100 G | SISALDUS EKVIVALENTN

MG E HULK MG
SISEELUNDID
Maks (sea, veise 250 60C
Neeruc 240 57¢
Veise harknéa 525 126(

LIHA
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Veisefilee 63 15C
Veiselihast kotle 52 12&
Veisemak 182 46(
Veiseneeru 88 21C
Hobuselih: 83 20C
Vasika sud 107 25€
Vasika mak 231 554
Vasika kopsu 166 39¢
Vasika neeru 112 26¢
Vasika kee 67 16C
Vasikafilee, varsk 58 14C
Seafilee, varsk 63 15C
Seamak 125 30C
SeaneerL 139 334
Sealihast kotl 49 11¢€
ULUKILIHA
Jane 71 17C
Kits 67 16C
Metssigi 60 14~
LIHATOOTED
Lihapuljongi ekstral 1459 350(
Sealihast keedusi 83 19¢
Sealihast suitsusil 84 20C
Maksavors 73 17¢&
Maksapaste 52 12t
Verivorst 38 90
Grillvorst 54 13C
Viinerid 46 11C
PIIM
Piim, jogurt j 0 0
JUUST
Gouda 459 7 16
Emmentaler 45¢ 4 10
Camembert 45 13 30
Lambajuus 13 30
MUNA
Kanamun 2 5
KALA
AnSoovis 108 26C
Kaavial 60 26C
Makrell, nahag: 167 40C
suitst-
Makrell, nahate 76 182
suitst-
heeringa 79 19C
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Sardiinid, nahac 146 35C
Sardiinid, naha 88 21C
Sardiinid, 0li 200 48C
Sprotic 223 53t
Tuunikala, oli: 121 29C
Karpkale 63 15C
Forell, varskenahata | 62 14¢
LINNULIHA
Kana, nahag 125 30C
Praetu
Han 69 16t
Par 64 152
SOJA
Sojaubadest jal 123 29¢€
Sojaliha, kuivatatu 154 37C
Tofu 29 70
Sojakast 25 60
PASTATOOTED
Nuudlid, keedetu 22 52
Taisteranuudlic 21 50
Keedetui
Taisteranuudlic 65 157
praetut
SEENED
Sampinjonit 25 60
Kivipuravikud 34 80
Riisikac 13 42
SEEMNED
Maapahklic 42 10C
Seesamiseemn 37 88
Mooniseemne 70 154
Paevalilleseemn 65 157
Mandlid 13 30
Aedoad, valgel 75 18C
Kuivatatuc
Herned, kuivatattL 70 16¢€
PARM
Olleparn 686 164(
Pagariparm, kuivatatl | 754 181(
Pagariparm, valm
312 75C
TERAVILJATOOTE
D Kaerahelbe 42 10C
Hirss 35 85
Riis, taister-, keedetud| 15 35
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Riis, valge, keedett

Taisterajah 10 25
Nisujaht
35 84
8 20
KOOGIVILI
Lillkapsas 19 45
Rooskaps: 25 60
Savoikapse 17 40
Punanekapsas 17 40
Sibul 4 9
Redis 4 10
Rabarbe 2 5
Varske kurl 2 6
Mustrdiga: 29 70
Sellel 13 30
Sparge 10 25
Spina 21 50
Toma 4 10
Porrt 17 40
Paprika, punar 6 15
Porgant 6 15
Kartul 6 15
Hiinakapsa 10 25
Brokoli 21 50
PUUVILI
Ananas 8 20
Apelsir 8 20
Our 6 15
Aprikoos 8 20
Aprikooskuivatatud 32 75
Avokaad( 13 30
Banaal 11 25
Pirn 6 15
Datte 21 50
Virsik 8 18
Kirss, magu 6 15
Maasika 11 25
Vaarikas 8 18
Viinamari 8 20
JOOGID
Vein 0 0
Kohvioad, rostitu 0 0
Tee, mus 0 0
Olu, hel 6 15
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Apelsinimah
Ounamat

5
3

12
8

Menil koostatakse antud tabeli pdhjal. Kusihappeteeerimise dieedis keskmine
lihaportsjon 100 -125 grammi paevas. Rohkem kasutatakse piima jaapriodukte
Tahtis on vedelikutarbimisenormaliseerimine 2 -2,5 liitrini paevas. Piiratak:
energiarikaste toiduainete ja alkoholisisaldusegé&ige tarbimis

PURIINIDEVAENE DIEET

TOIDUAINETE SOOVITATAV MITTESOOVITATAV | KEELATUD
RUHMAD
TERAVILJARUHM | taisteraleib, sepik| pastatooted nisukliid ja
sai, nisuhelbec
nakileib, vananenu
kaerahelbe: nisuiduc
neljaviljahelbed
tatratanguc
hirsitanguc
manna, riis, mais
nisujahu
vahve
PIIMARUHM piim, rd6skkoor taispiim,
kohupiim teravamaitselir
kodujuust, juusi
hapupiim
jogurt, hapukoc
LIHARUHM1 kanaliha, lihakonservid, sealiha, veiselih
vasikaliha ji sealiha ja veiselihaga | keel, neeruc
kala piiratul lialdamine maks, kalamai
aju,
puljongipulber
suitsusink
suitsukala
vaikesel
kalac
KARTUL, kartul, porgand,| kaalikas, naeris kuivatatud oad |
AEDVILJARUHM | peet herned, lillkapsa
korvits, varske spina
kurk,
tomat, paprika

varske
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kapsas, rohelin
hernes
roheline

mugulsibu

sibul

MARJA- JA
PUUVILJARUHM

mustikad,
jdhvikad
apelsin,
sidrun

oun,
ananassimal
porgandimabhl
marjamah!
kapsamal

kiivi,

pirn,

mittekUpsed marjad

rabarberimah
Odunamat

RASVARUHM

VO, voi- ja
taimedliseguc
taimedl

searas

MAGUSAINED

suhkur, mesi
glukoos

fruktoos

aspartaam

ksulitool,
sorbitool
mannitool
sahhariil

JOOGID

taimetee
mineraalves

kakao, oakohv

alkohol, ol

MAITSEAINED JA
LISANDID

till, petersell, sool
sinep
sidrunhape parr
tarklis, pahklic

aadikas, sine
seene

1 Podagra agenemise ravi ajal vdib loobuda arsti it maaratud ajaks liharihma

toiduainete tarbimisest

Dieedi efektiivsuse hindamin

Dieedi

harvenemine.
nadala jooksul.

VIITED

efektiivsust

hinnatakse podagra korral
laboratoorsete ja Kliiniliste naitajate alu Puriinidevaese dieediga saavutats
subjektiivsete vaevuste vadhenem enesetunde paranemine ja haiguse atal
k medkamentidega soodustab uraat
ekskretsiooni ja hiperurikeemia vahener Dieetraviga saavutatakse efekt juba m

Puriinidevaene dieet

Haiguspuhune toitumine, Legetis. Tallinn 2003
Koostaja: Sisehaiguse osakond; Toomas Ves
Koostatud/ taiendatud/ tlevaadatud z

skibjesete

ja objektiivser




