
Mini checklist: Što napraviti ovaj tjedan (da se urati počnu 
spuštati) 
A) Hrana i piće (najveći “quick wins”) 

 U potpunosti izbaciti zaslađena pića (sokovi, gazirano, energetska pića) 

 Svesti alkohol na minimum (posebno pivo i žestoka pića) 
 Ograničiti iznutrice i velike porcije crvenog mesa 

 Uvesti povrće u barem 2 obroka dnevno (idealno u svaki) 

 Zamijeniti dio proteina s “lakšim” izborima: nemasni mliječni proizvodi, perad/riba 

u umjerenim porcijama, biljni proteini (razumno) 

B) Voda i rutina 

 Piti dovoljno da mokraća bude svijetložuta (ne tamna) 

 Dodati 1 “sidrenu naviku”: čaša vode ujutro + čaša vode prije ručka + čaša vode 
poslijepodne 

 Izbjegavati dehidraciju nakon kave/alkohola (ako se konzumira, dodati dodatnu vodu) 

C) Kretanje i tjelesna masa 

 Napraviti barem 3 šetnje po 30 minuta (brže hodanje) 
 Ako postoji višak kilograma: cilj tjedno je “mali pomak”, ne ekstrem (npr. manji 

tanjur, manje grickalica) 

 

Mini checklist: Što pratiti u nalazima i kada ponoviti 
kontrolu 

A) Laboratorij (osnovno) 

 Urat (mokraćna kiselina) – glavna vrijednost 

 Kreatinin / eGFR – funkcija bubrega 

 Urea (po procjeni liječnika) 

 GUK / HbA1c (ako postoji sumnja na inzulinsku rezistenciju) 

 Lipidogram (metabolički profil) 

B) Ako postoji sumnja na kamence ili povijest kamenaca 

 Analiza urina (osnovna) 

 Razmotriti pH urina (posebno kod uratnih kamenaca, uz liječničku uputu) 

 Razgovor o alkalizaciji urina (npr. citrati) ako je indicirano 

C) Kada ponoviti urat? 

 Ponoviti nalaz za 6–12 tjedana nakon promjena (da se vidi trend, ne “jedna brojka”) 



 

Mini checklist: “Crvene zastavice” – kada se ne čeka 

 Nagla, jaka bol i otok zgloba (osobito nožni palac/stopalo) 

 Temperatura uz bol u zglobu 

 Jaka bol u boku/leđima, mučnina, krv u mokraći (sumnja na kamenac) 
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