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Fakta

e Overvaegt, hurtigt vaegttab og hard motion gger din risiko for anfald af urinsyregigt (en tilstand med for meget urinsyre i blodet)
® Store maengder kgd, torskerogn og en raekke skaldyr gger din risiko for anfald af urinsyregigt

® Frugtjuice og sukkerspdet laeskedrik gger din risiko for anfald af urinsyregigt

o Alkohol gger din risiko for anfald af urinsyregigt

* Magre mejeriprodukter, C-vitamin og kaffe reducerer din risiko for urinsyregigt

Hvad er puriner og urinsyregigt?
Urinsyregigt er en tilstand, hvor der er for meget urinsyre i blodet. Urinsyre produceres, nar puriner nedbrydes.

Puriner er vigtige bestanddele i celler og er iszer ngdvendige i cellernes gener. Nar celler dgr, omdannes puriner til urinsyre. Urinsyre er et
affaldsstof som udskilles via nyrerne.

Normalt er der balance, nar kroppen danner og udskiller urinsyre i kroppen. Hos mere end 90 % af patienter med urinsyregigt, skyldes det,
at nyrerne ikke udskiller urinsyre effektivt nok.

Puriner kommer dels, fra den mad vi spiser og dels fra vores egen krop. Indtag af visse typer mad- og drikkevarer kan derfor pavirke
purinindholdet i blodet.

Dog kommer stgrstedelen af blodets puriner, fra nedbrydning af kroppens egne celler.

Hvordan kan jeg forebygge anfald af urinsyregigt?

Undersggelser viser, at en raekke kost- og livsstilsfaktorer kan forebygge anfald af urinsyregigt. Falger du nedenstdende rad, kan du
reducere din risiko for, at udlgse anfald af urinsyregigt:

1. Undga overvaegt

2. Tab dig langsomt hvis du er overvaegtig

3. Begraens purinholdige fpdevarer

4. Begraens indtag af alkohol

5. Undga frugtjuice og sukkersgdet laeskedrik
6. Drik og spis magre mejeriprodukter

7.Spis en kost rig pa C-vitaminer

8. Drik kaffe

1. Undgd overvaegt eller tab dig langsomt hvis du er overvaegtig

e Qvervaegt er forbundet med gget risiko for anfald af urinsyregigt. At bevare eller opna normalvaegt kan derfor nedsaette din risiko
for anfald

® Erdu overvaegtig, vil det vaere gavnligt med et vaegttab. Veer dog opmaerksom pa, at et hurtigt vaegttab vil gge din risiko for anfald.
Et hurtigt vaegttab nedbryder bade fedt og muskler. Nar du nedbryder kroppens muskler, gges mangden af urinsyre i blodet

® (Insker du at tabe dig i vaegt, anbefales et langsomt vaegttab, sdledes at muskelmassen bibeholdes i sa stor en grad som mulig


https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/sygdomme/oevrige-sygdomme/urinsyre-gigt/
https://www.sundhed.dk/borger/

e (A efter et ugentlig vaegttab pa cirka % kg

2. Begraens purinrige fodevarer

® Purinrige fgdevarer vil gge purinindholdet i kroppen. Du skal ikke undga alle purinrige fadevarer, men du kan med fordel begraense
indtaget

® Fglgende tips kan reducere purinindtaget fra kosten:
® Spis moderate maengder kad, isaer radt ked

e Spis fisk, men undga gerne fiskerogn, ansjoser, sardiner, rejer og krabber
® Spis mange grgntsager og kornprodukter

* \/zlg magert kad og spis gerne mere hvidt end r@dt kgd. Begraens indtaget af rgdt kad til maksimalt 500 gram om ugen. Du kan
godt spise fisk og kad, men lad vaere med at spise store maengder. Spis stadig 350 gram fisk om ugen som fx laks, @rred, sild, tun
og torsk. Grgntsager og kornprodukter indeholder kun sma mangder puriner. En kost rig pa grgnt og korn kan derfor anbefales

.

Spis fisk, men undga gerne fiskerogn, ansjoser, sardiner, rejer og krabber

3. Begraens dit indtag af alkohol

® Alkohol i stgrre maengder gger din risiko for anfald, isaer gl og staerk spiritus. Hold dig til Sundhedsstyrelsens anbefaling pa
maksimalt 14 genstande per uge for mand og 7 genstande om ugen for kvinder. Det kan vaere en fordel at vaelge vin, fremfor gl og
spiritus

4. Undga frugtjuice og sukkerspdet drikke

® Juice og andre sukkersgdet drikke gger din risiko for anfald af urinsyregigt. Sukkersgdet laeskedrikke indeholder kun sma maengder
puriner, men indeholder typisk store mangder fruktose. Fruktose gger dannelsen af urinsyre i blodet

* Undga derfor at drikke frugtjuice, sukkersgdet sodavand og lzeskedrik. Light sodavand pavirker ikke din risiko for anfald og er derfor
ok at drikke. Veelg gerne vand, mager meaelk eller light sodavand fremfor juice og sukkersgdet drikke

® Fruktose findes ogsa i blandt andet frugt. Forskning viser, at dagligt indtag af appelsiner og zbler er forbundet med gget risiko for
anfald. Hvorvidt andre fruktoserige fgdevarer ogsa gger purinindholdet er ikke undersggt, men er meget muligt, hvis det indtages i
stgrre maengder. Térrede frugter som rosiner, dadler og frugtpdlaeg, samt vindruer, fersken og paere indeholder en del fruktose
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Forskning viser, at dagligt indtag af appelsiner og abler er forbundet med gget risiko for anfald.

5. Drik og spis magre mejeriprodukter

® Magre mejeriprodukter forbindes med lavere risiko for anfald. Spis derfor gerne mejeriprodukter dagligt. Indtager du 1/2 liter
magre mejeriprodukter dagligt, lever du desuden op til de officielle anbefalinger

6. Spis C-vitaminer

® [Indtag af C-vitaminer reducerer urinsyremasngden i blodet og er forbundet med lavere risiko for anfald af urinsyregigt. Forskning
viser, at C-vitamin fra mad og fra kosttilskud har en gavnlig effekt. Mange grgntsager og frugter indeholder store mangder C-
vitamin. Spis derfor gerne grpntsager og frugt i regnbuens farver

® Grgntsager med hgjt indhold af C-vitamin er fx peberfrugter, broccoli, kal (blomkal, grenkal, hvidkal, rosenkal, radkal, savoykal,
spidskal). Kartofler alene bidrager med 10 % af danskernes indtag af C-vitamin. Spis derfor gerne kartofler flere dage i ugen. Frugt
og baer som solbzer, jordbaer, ribs og kiwi er rige pa C-vitamin

7. Drik rigelig vaeske

® Drik godt med vaeske, og sluk tgrsten i postevand. Drik mindst 1,5-2 liter dagligt og gerne mere, hvis du sveder meget ved fysisk
aktivitet eller varme forhold. Drik gerne kaffe. Kaffe, op til 5 kopper dagligt, er forbundet med nedsat risiko for urinsyregigt

Glas med vand. Drik godt med vaeske, og sluk tersten i postevand

Hvad ggr jeg ved akut anfald af urinsyregigt?

Det er vigtigt at komme i medicinsk behandling, og isaer smertelindrende behandling.

Vil du vide mere?

e Urinsyregigt

e Uratkrystaller
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