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Teitur riskur
giktini burtu

Sjalvt um tad ikki er ngkur avis kostaetlan ella kurur til tin, sum antin hevur giktasjiaku ella bara um

kostin vil tryggja teg iméti sjiku, eru kortini nekur géd rad, sum serfrgdingar eru samdir um

Vilmund Jacobsen

Bestu radini at fyribyrgja gikt um
mat, t etur, er at eta négv gren-
meti, frukt og feitan fisk. Tu eigur
eisini at umgangast royking, sum er
ein stérur vandi i giktasjiku.

Vigar ti ov négv, gongur tad
6neydugt Ut yvir lidir og ved-dar,
umframt at yvirvekt gkir um vand-
an fyri baedi sukursjuku og hjarta-
adrasjukum.

Rgrsla er bestu radini til at
brenna tey eykakilo'ini og til at faa
pulsin upp, so blédrenslid verdur
styrkt.

Reis teg av sofuni, seta seg &
sukkluna, gang ella renn teer ein
gbdan tar, um tad letur seg gera.

Tad er eisini eitt gott hugskot at
styrkivenja tinar vgddar og lidir,
eitt nd vid hoévligari venjing vid
vektum.

Et feitan fisk

Noégvar tilrddingar eru um, hvussu
td um kostin antin kann fyribyrgja
gikt - ella kanst faa tad betri, ta tt
longu hevur gikt.

Bestu radini, sum danska heima-
sidan www.helse.dk veit um at siga,
er at fylgja almennu kostradunum
hja danska matvgrustyrinum um
at eta grent og fjplbroytt og harvid
minka um reyda kjgtid.

Serliga, um tU hevur urinsyru-
gikt, er tydningarmikid at mika um
kjptid.

Gloym ikki at eta fisk — serliga
feitan fisk, sum eitt nti makrel, laks
og sild, sum eru rik vid omega-3-
fitisyrum.

Tad er visundaliga prégvad, at
omega-3-fitisyrur eru gédar, baedi
ta vit skulu fyribyrgja gikt og fyri

‘ Danska Giktafelagid dsannar, at fiskur og fiskaolja hava linnandi
‘ virknad d inflammatoriskar giktasjikur, sum eitt nu lidagikt

folk, sum ha-va fingid stadfest gikt.

Omega-3-fitisyrur eru vid til at
minka um skadar og harvid pinu i
lidum.

Verjuskipan og tarmar
Okkara verjuskipan hevur eisini
ein veruligan tydning, ta reedur um
inflammatoriskar giktasjukur, sum
fgra til brunastgdu i liGunum.

Lykilin til at "boosta” okkara
verjuskipan liggur { stéran mun i
okkara tarmum.

Granskarar kring heimin eru
nevniliga i ferd vid at skjalpréogva,
at ju fleiri bakteriueettir av ti géda
slagnum, vit hava i okkara tarmum,
ju sterkari er okkara verjuskipan.

Ta vit eta négv grent, er tad til
stort gagn fyri livvirkisligu bakteri-
urnar i tarmunum - ella okkara
"tarmfloru”, sum tad eisini verdur
répt.

Fiskur og fiskaolja
Danska Giktafelagié meelir eisini til
at eta fisk vid omega-3-fitisyrum.

Felagid asannar, at fiskur eitt
na hevur linnandi virknad 4 in-
flammatoriskar giktasjukur, sum
eitt nu lidagikt.

Gransking hevur eisini vist, at
fiskaolja darvar inflamatorisku
gongdini, eins og feitur fiskur kann
vera vid til at minka um bruna i
lidum.

— Vidmeelt verdur, at vaksin
eta umleid 350 gramm av fiski um
vikuna, harav 200 gramm helst
skulu vera feitur fiskur.

Danska Giktafelagid visir &, at
fiskur er gbéd fgdi — antin hann er
feskur, frystur ella royktur.

— Désafiskur og skeljafiskur
er eisini g6d og sunn f@di, sigur
felagid.

Kelda: www.helse.dk
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lidandi og yvir langa tid.

agrind saman.

www.helse.dk
Kelda: www.helse.dk

Slitgikt ké'rﬂmlraka @ll

— Giktastgdan byrjar & ungum arum, men vit vita ikki vid vissu, um
orsgkin er arvalig, um talan er um umhvgrvisligar orsgkir, sum eru
avgerandi - ella, um talan er um baedi tingini.
Tad sigur Bent Lund, yvirlaekni og ortopediskur skurdlaekni
Navnid slitgikt merkir, at bréskid i lidunum er tynt. Tad hendir

Ta th idkar, gerast vgddarnir sterkir, og ta eru teir vid til at bera
kroppin. Hetta leettir um trystid & bréskid, sum heldur okkara bein-

Vigar tl ov négv, veksur vandin fyri, at ta feert gikt.

Eisini fyri tann
sum hevur gikt

Vilmund Jacobsen

Danska giktafelagid visir 4, at al-
mennu kostradini eisini eru géd
fyri tann, sum hevur gikt.

Skilagott er at eta fjglbroytt -
ikki at eta ov négv og vera likam-
liga aktivur.

- Et meira fisk, grgnmeti, frukt-
ir og fullkornbreyd. Vel soltid kjgt
og kjptvidskera. Et minni at mett-
adum feitti og salti. Ansa eftir suk-
uri og drekk vatn, siga almennu
kostradini.

Kelda: www.helse.dk



