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Za to boleznijo oboleva vecino ljudi z visjim zivljenskim standardom, skratka
ljudje, ki imajo bogatejSo vsakodnevno prehrano, pa naj si bodo to pijaCe ali hrana.

MocnejSe bole€ine se pojavijo v palcih na nogi, lahko pa tudi v drugih sklepih.
Tudi protin sreCujemo pri debelejsih ljudjeh, s tem v zvezi pa se pojavljajo Se dodatne
bolezni (arterioskleroza, zvisan krvni tlak, artroza itd.). Ker je pa v vsakodnevni
prehrani veliko Zivil, ki vsebujejo purine, je nujno potrebno, da so jedilniki sestavljeni
tako, da ta zivila iz vsakodnevne prehrane izpustimo. Vecina ljudi, ki bolujejo za to
boleznijo je tudi debelih, zato je nujno, da nudimo nizko kaloricno hrano z najvec
1500 kalorijami na dan. Ker pa akutni napad protina povzro€i premastna in preobilna
hrana, preobilno pitje vina (predvsem rde€ega), piva, neugodne vremenske razmere,
visoka ali nizka temperatura, splosno zdravstveno stanje, nepravilno kopalnisko
zdravljenje, pomeni, da mora bolnik poleg pravilno sestavljene dietne prehrane,
skrbeti za pravilen nacin Zivljenja, oziroma za dodatno zdravljenje z zdravniSko
pomocjo. V akutnem stanju (v stanju napadov) naj jedilniki ne vsebujejo purinov,
mesa Cisto ni€. Pozneje nudimo le najveC dvakrat na teden nemastno meso, pa Se to
v kuhani obliki, tako da se en del purinov izluzi v vodo (juho), ki je pa ne smemo
zauziti.

Hrana naj bo lahko prebaviljiva, vklju¢&imo dosti pasiranih jedil. Ce boluje bolnik
s protinom Se za kasno drugo boleznijo, npr. rano na Zelodcu, jetrih in temu podobno,
naj pois€e ustrezno dieto. UpoSteva naj njena nacela in vsa navodila zdruzi v enoten
nacin prehrane, tako da si sestavi kombinirano dieto, s katero se bo uspesno zdrauvil.
Protinska dieta je torej v glavhem mle€no — zelenjavna. Alkoholne pijace niso dovo-
liene, uporaba prave kave in Caja pa naj bo zmerna, isto velja za kakav. Ker tudi
solate in kruh nisu popolnoma brez purinov, pac pa ih vsebujejo le zelo malo, pomeni
da bi bila daljSa prehrana z istimi Zivili za bolnika preve¢ enoli¢na in tudi nezdrava.
Zatorej velja pravilo, izbirajmo tista Zivila, ki vsebujeo zelo malo ali skoraj ni€ purinov.

V kon¢nem stadiju dajemo torej le dvakrat na teden kuhano nemastno meso in
to opodne. Saj iz izkuSnje ve vsak bolnik, da su napadi pogostejSi ponoci. O kaksni
posebni kuharski umetnosti tu ne moremo govoriti, saj meso vedno samo kuhamo,
tudi duSenje mesa odpade, medtem ko lisnato, korenasto in gomoljasto zelenjavo,
lahko poleg kuhanja Se dusimo, prazimo in gratiniramo. Protinska dieta lahko vsebuje
tudi veC tekucin. S tem tudi pospeSujemo izplavljanje uratov iz telese, obenem pa
zmanjSujemo nevarnost nastajanja ledvi¢nih kamnov. Jedila, oziroma pijace naj bodo
le rahlo ali ni¢ sladkane, kar velja posebno za debele bolnike, sladice pa naj bodo le
lahke. Solate kisamo z limoninim sokom, zabelimo jih pa le z majhno koli¢ino belega
olja, lahko tudi z olivnim oljem.



Primer 7-dnevnega jedilnika v akutnem stanju

Zajtrk

Ponedeljek:

Torek:
Sreda:
Cetrtek:
Petek:
Sobota:
Nedelja:

Kosilo

Ponedeljek:
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Sreda:
Cetrtek:
Petek:

Sobota:

Nedelja:

Vecerja

Ponedeljek:

Torek:
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Cetrtek:
Petek:
Sobota:
Nedelja:

pri protinu.

topla limonada, skuta brez smetane, kruh

bela kava, kruh, jabolko

Sipkov €aj, mehko kuhan jajcek, kruh

mleko, kruh, pomaranca

jajcna omleta s svezo papriko in paradiznikom, kruh, mineralna voda
paradiznikov sok, skuta, kruh

korencov sok, jabol¢ni zavitek

korencCkova juha, duseno sladko zelje (s svezo papriko in paradiznikom,
jaboléni kompot

porova juha na kremni nacin, mlade bucke z zakrknjenim jajckom,
shezZna pena

zdrobova juha s sesekljanim zelenim petersSiljiem,
paradiznikovo omako, dvojna zelena solata

jabol€na juha s sneznimi zlicniki, domaci mlinci s skuto, gomolj zelene v
solati in motovilec

paradiznikova juha, krumpirjev pire z dusSenimi jajCevci (melancanami),
zelena solata

pretlatena juha iz gomolja zelene, zelenjavni riz z nastrganim
nemastnim sirom (veC€ zelenjave in malo riza — kot duvec), regrad v
solati, pomarancni sok, ali mineralna voda
pretlatena krompirjeva juha, solatha plosca,
palaginka, nadeta z nastrganimi jabolki ali slivami

testenine z

tanka gratinirana

mlec¢ni zdrob, riz ali ribana kasa, kuhana na mleku, hruske
paradiznikova solata, nemasten sir, jabolCna ¢ezana

kislo mleko brez smetane, koruzna polenta

sadna solata iz pomarang, jabolk, hrusk in sliv, lahek kakao

zelena solata in rdeca pesa, sir kruh, limonada

peCena paprika v paradiznikovi omaki, slan krumpir, hruskov kompot
slivovi cmoki z mle¢nim Sodojem, limonada ali mineralna voda



Za dopoldansko ali popoldansko malico lahko izbirate:

Mleko brez smetane, kislo mleko brez smetane, jogurt, vse vrste ne
premastnega sira, skuto, jajca, jabolke, hruske, slive, kompote iz tega sadja, ¢ezane,
sadne in snezne pene, rahli vanilijev puding, nemastne kekse, zavitke iz vleCenega
testa, pomarancni sok, limonado, korenckov in pesin sok, zeleno solato, motovilec,
paradiznikovo solato, zeleno v solati, kakao, belo kavo, Sipkov €aj, mineralno vodo.

Pri posameznih obrokih lahko debeli ljudje pojedo le 5 dkg priloge (riza, teste-
nin, polente, krompirja). Tam, kjer je v jedilniku priloga, pa poleh teh 3 dkg priloge ne
smejo vzeti kruha, oziroma tam, kjer prologe ni, lahko pojedo 3 — 4 dkg kruha. Osebe
z izredno tezo naj uzivajo vse pijaCe in kompote neslatkane. Suhi ljudje pa lahko
dobijo vec€ priloge, tako da kalori¢no in hranilno potrebo Cloveka pribliZzamo njegovim
potrebam.

V kroni€nem stanju pri protinu se hranite po opisamo primeru diete za akutno
stanje protina, le dvakrat na teden vnesite v jedilnik 10 dkg nemastne kuhane gove-
dine, 10 dkg nemastne bele ribe ali 10 dkg pis€anCevega, kokoSjega ali teleCjega
mesa. Ce je mogode, pa se mesa &im bolj izogibliemo.

Ze uvodoma sem omenil, da su organizmu pri protinu $kodljiva tista Zivila, ki
vsebujejo purine. Najve€ purinov vsebujejo: meso in Zivalske mas€obe, droboviona:
jetra, ledviCke, mozgani, prizeljc, nadalje srdele, sardine v olju, slanik, mesne juhe in
mesni ekstrakti, maslo, smetana, ¢okolada, sladkor, pivo, rdeCe vino, zadimbe, suh
fizol, sih grah, leCa, Spinaca, belusi, cvetaCa, breskve, grozdje, marelice, strocji fizol,
Cebula, Cesen, brsti¢ni ohrovit, rabarbara. Manj purino, ali ni¢ vsebujejo Zivila ki su
upostevana v primeru jedilnika. Jejmo petkrat na dan, jedi pa pripravllamo na mali
koli¢ini rastlinske masti.



