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Üldised soovitused:

VÄLDI KASUTAMIST KASUTA VÄIKSEMAS  
KOGUSES

KASUTA  
JULGELT

Valgurikas liha 
(siseorganid): nt 
harknääre, maks, neer

•	 veise-, lamba- ja 
sealiha

•	 kõrge valgusisaldu-
sega mereannid, nt 
sardiinid, merekarbid

Madala 
rasvasisal-
dusega või 
rasvavabad 
piimatooted

Kõrge fruktoosi-
sisaldusega või 
siirupiga magustatud 
joogid ja toidud, nt 
limonaad

•	 naturaalselt magusta-
tud mahlad

•	 suhkur, magusad 
joogid ja toidud

•	 sool (sh kastmetes)

Köögiviljad

•	 Kõik podagrahaiged peaksid vältima alkoholi liigtarvitamist:  
M üle 2 ühiku (nt 0,5 l 5,2% õlut) või N üle 1 ühiku (nt 120 ml 
12% veini) päevas

•	 Täielik alkoholi keeld sagedaste atakkide korral ning siis, kui  
ravieesmärki pole saavutatud

Pöördusite arsti poole väljakannatamatu valuga 
liigeses. ARST DIAGNOOSIS TEIL PODAGRA.

Podagra ataki (tugev valu ja põletik liigeses) tekitavad 
liigesesse ladestunud kusihappekristallid, mis 
tekivad, kui organismis on liiga kõrge kusihappe tase. 
Kusihappe tase tõuseb valgurikka toidu tarbimisel.

Selleks, et uusi atakke ei tekiks, tuleb tarbida palju 
vedelikku (2-2,5 l päevas) ning vähendada loomse / 
valgurikka toidu kogust menüüs. Päevas tohib 
tarvitada toitu sellise arvestusega, et sellest 
saadava kusihappe kogus ei ületaks 300-500 mg (vt 
toiduainetest saadavat kusihappe kogust tabelist). 
Vajadusel määrab arst teile kusihappe taset langetava 
ravi,  
mida tuleb võtta arsti ettekirjutuse kohaselt iga-
päevaselt, et hoida kusihappe tase pidevalt madalana. 

Kusihappe taseme normis hoidmine aitab lisaks 
uute atakkide ärahoidmisele vähendada ka südame-
veresoonkonna- ning neeruhaiguste tekke riski.

Selleks, et hinnata, kas te vajate dieedile lisaks kusi-
happe taset langetavat ravi, tuleb mõõta teie  
kusihappe taset ~2 nädalat pärast podagrahoo 
taandumist (valu ja turse liigeses vähenevad oluliselt).

Materjali valmistas:  
Berlin-Chemie Menarini Eesti OÜ. 
Paldiski mnt 29, Tallinn 10612. 

Palun pöörduge 
kusihappe taseme mõõtmiseks 

oma perearsti poole alates:

................. /................. / ................. 

Hea patsient,

	150 g kartulit  (22,5 mg) + 100 g veisefileed (150  mg) +  
50 g värsket tomatit (5 mg) + 50 g värsket kurki (3 mg)  
annab 180,5 mg kusihapet

	150 g keedetud täisteranuudleid (75 mg) +  
50 g sealihast kotlet (59 mg) + 50 g hiina kapsast  
(12,5 mg) + 20 g sibulat (1,8 mg) + 30 g redist (3,3 mg) + 
100 g õun (15 mg) annab 166,6 mg kusihapet

	 kui oled ülekaaluline,  
püüa vähendada kehakaalu

	 toitu tervislikult
	 ole füüsiliselt aktiivne
	 lõpeta suitsetamine
	 tarbi piisavalt vedelikku

Lõunasöögi näidised  
(sulgudes toidust saadava kusihappe kogus):
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