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VdzZeny ctendri,

spravna vyziva je zakladnim pilitem |é¢by a toto plati i pro pripady zvySené hladiny kyseliny mocové. Cilem
nutri¢ni terapie je sniZit pfijem purinl z potravy a podpofit vylu¢ovani kyseliny mocové z téla.

Volbou vhodnych jidel a napojl aktivné podpotite 1é¢bu. Takto podpofite své zdravi a celkovou pohodu.

Tento prlvodce obsahuje zakladni informace a doporuceni tykajici se vyzivy pro osoby se zvysenou hladinou
kyseliny mocové a je ur¢en k tomu, aby vam pomohl tato doporuceni uvést do praxe.

Kazdy krok spravnym smérem vas pfiblizi k cili!

Prejeme vdm vse nejlepsi a mnoho uspéchti na vasi cesté,
dietolog Kristina Keresztesi, BSc a tym Med Trust



Co znamena zvysena hladina kyseliny mocové? m we l l T 0 n;

Odborny termin pro zvysenou hladinu kyseliny mocové je hyperurikémie. Mozna jste
|épe obezndmeni se souvisejicim onemocnénim, které je bézné znamé jako dna. Dna
vznikd, kdyz zvySena kyselina mocova v krvi krystalizuje a hromadi se v kloubech. To
zpUsobuje bolestivy zanét kloubU, nej¢astéji v kloubu palce u nohy. Pokud je stav
chronicky, kyselina mocova se mlize hromadit i v mékkych a kostnich tkéanich, coz se
projevuje napriklad jako dnové uzly (tofy) na kloubech prsta.

Hyperurikémie
7~ nastava pfi koncentraci kyseliny moc¢ové v séru: :
v >333 umol/l (0,33 mmol/l) u zen, el Wl

7 vo hladiny cukru v krvi, celkového
> 389 umOI/I (0,39 mmOI/I) u muzu. cholesterolu a hladiny kyseliny

mocové v krvi.

Méreni kyseliny mocové

\ ! 7
V pfipadé zvySené hladiny kyseliny mocové se doporucuje provadét méreni 1x denné '@‘
s Wellion LUNA Trio, aby se posoudilo, zda byla zména stravy nebo farmakoterapie
uspésna.

Vyrobek je diagnostickym
zdravotnickym prostiedkem in

Normalni hodnoty pro zdravého muze: 189-389 umol/I (0,19-0,39 mmol/I) vitro. Céte peclivé navod k pouit
Normalni hodnoty pro zdravou Zenu: 133-333 umol/I (0,13-0,33 mmol/l) R

(Tento rozsah slouzi pouze jako orientacni udaj.) @m
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Jak hyperurikémie vznika?
Priciny:

« vysoky pfijem purin{i prostfednictvim potravy

+ porucha vylucovani kyseliny mocové

« zvysené bunécné odbouravani, napf. v disledku rychlého ubytku hmotnosti
nebo v dlsledku chemoterapie

Priblizné 80 % kyseliny mocové se vylucuje ledvinami a pfiblizné 20 % stievy. Zhorsené
vylucovani mize byt spojeno s rliznymi onemocnénimi, jako je napfiklad porucha
funkce ledvin.

Za hlavni pfi¢inu se povazuje zménény zivotni styl nasi spole¢nosti (pfejidani,
necinnost). Proto se toto onemocnéni ¢asto vyskytuje spolecné s metabolickymi
poruchami, jako je obezita, vysoky krevni tlak, zvysena hladina lipid( a glukézy v krvi.
To se oznacuje jako ,metabolicky syndrom”.

Muzi jsou obecné postizeni ¢astéji nez zeny.



Jaky vliv ma vyziva?

Zakladem léCby zvysené hladiny kyseliny mocové je vyziva, a to bez ohledu na pficinu hyperurikémie.

N\ /
—Q- Mélo by se jednat o smiSenou stravu s nizkym obsahem purind a rostlinnou stravu.

Co jsou puriny?
® Puriny jsou bilkovinné struktury v potravinach, které se v lidskéem téle

rozkladaji na kyselinu mocovou a vylucuji se ledvinami a stfevy. Ne vSechny ﬁ
zdroje purini vedou ke zvy3eni koncentrace kyseliny mocové v séru e
a/nebo ke snizené exkreci. |
i, i
—
Jak zavést dietu s nizkym obsahem purin( do praxe se dozvite na e Q ] ‘I-i
nasledujicich strankach. + : | A
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Zdroj: Bundesministerium fiir Gesundheit




Zakladni principy nutricni terapie:

« Omezeni zivocisSnych potravin, jako je maso, uzeniny, vnitfnosti a morské plody
« Konzumace nizkotu¢nych jidel a pokrmu

« Vyhybani se konzumaci pfilis velkého mnozstvi fruktézy

« Denni spotieba nizkotu¢ného mléka a nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobki

- Dostatecny prijem tekutin

« Vyhybani se alkoholu

« Normalizace télesné hmotnosti

®  Pprostrednictvim dietnich opatreni Ize zredukovat nebo vysadit |éky snizujici kyselinu mocovou
predepsané lékafem. Aby byla IéCba Uspésn4, je tfeba zvazit, zda se neuzivaji jiné Iéky nebo zda
nedochazi ke zvysenému bunécnému rozpadu, ktery maze zpUsobit hyperurikémii.

Omezeni zivocisnych potravin, jako je maso, uzeniny, vnitrnosti a morské plody
Maso a mofrskeé plody jsou bohaté na puriny a maji ucinek zvysujici kyselinu mocovou. Proto jezte maso a masné
vyrobky (napf. uzeniny) maximalné 3x tydné (1 porce odpovida 120 g masa nebo 50 g uzeniny).

Vnitfnosti (napf. jatra, ledviny nebo srdce) maji obzvlasté vysoky obsah purind, a proto je tfeba se jim vyhybat.

Doporucuje se jist 120 g ryb 1-2x tydné, protoze jsou prospésné pro kardiovaskularni systém. Naopak, mofrské
plody a koryse se doporucuje konzumovat jen velmi pfilezitostné.



Konzumace nizkotuc¢nych jidel a pokrmii

Vysokd konzumace tuku brani vylu¢ovani kyseliny mocové ledvinami a vede ke zvyseni hladiny kyseliny mocové
v krvi. Pouzivejte nizkotu¢né potraviny a dbejte na stfidmé pouzivani (roztiratelnych) tukd a olej.

Denni davka:
1-2 polévkové lzice rostlinného oleje na pripravu jidla, do salatu
max. 1 polévkova lzice roztiratelného tuku.

Vyhybani se konzumaci pfilis velkého mnozstvi fruktozy
Fruktéza se prirozené vyskytuje v ovoci a také se casto pridava do potravin a ndpoja jako sladidlo. Vyhnéte se

ovocnym $tadvam, smoothies a jinym slazenym napojlim. Denni spotfeba ovoce max. 2 porce (= 2 hrsti) neni
problém. Omezit by se vSak mélo ovoce, které obsahuje hodné fruktozy, jako jsou banany a hroznové vino.

Denni spotieba nizkotu¢ného mléka a nizkotu¢nych mléénych vyrobkii

Mléko a mlécné vyrobky mohou snizit koncentraci kyseliny mocové v krvi a zaroven jsou skvélym zdrojem
bilkovin. Jsou tedy idealni k pokryti denni potfeby bilkovin. Konzumujte denné
2-3 nizkotu¢né mlécné vyrobky, jako je bily jogurt, tvaroh, podmasli a nizkotucny polotvrdy syr.



Dostatecny prijem tekutin

Je dllezité prijimat alespon 2 litry tekutin denné, aby se podpofilo vylu¢ovani kyseliny mocové ledvinami.
Vhodnymi napoji jsou voda, minerdlni voda a neslazené bylinné a ovocné caje.
Pravidelné piti kdvy maze pomoci snizit hladinu kyseliny mocové.

Vyhybani se alkoholu

Alkoholu je tieba se obecné vyhybat kvuli jeho Ucinku zvySujicimu obsah kyseliny mocové. Existuje
nékolik dlivody, pro¢ k tomu dochazi, v€etné skutecnosti, ze konzumace alkoholu brzdi vylu¢ovani
kyseliny mocové a zaroven zvysuje jeji produkci v jatrech. Pivo (véetné nealkoholického piva) obsahuje
také puriny, které zvysuji koncentraci kyseliny mocové v krvi.

Normalizace télesné hmotnosti

Vzhledem k tomu, Ze obezita je spojena s hyperurikémii, mélo by dochazet k postupnému snizovani hmotnosti.
Snizeni hmotnosti také pomaha zlepsit metabolickou situaci v pfipadé vysokého krevniho tlaku, zvySené hladiny
krevnich lipidd a cukru v krvi. Za kazdou cenu je tfeba se vyhnout narazovym dietam. Snazte se postupné
zhubnout 0,5 az 1 kg tydné prostrednictvim celkové zmény Zivotniho stylu.



Lusténiny - prospésné, nebo ne?

Lusténiny (Cocka, fazole, hrach, cizrna, séjové boby) a vyrobky z lusténin, stejné jako nékolik druhi zeleniny
(jako je Spenat a brokolice) obsahuji puriny, ale nemaji zadny vliv na koncentraci kyseliny mocové. Na rozdil od
starSich doporuceni by se tyto potraviny nemély omezovat.

Je vak dulezité vyhnout se jejich kombinaci s Zivoc¢isnymi zdroji purin( jako je maso.

Praktické tipy

« Odstrante kiizi z ryb, drlibeze a z vepfového masa.

+ Je vhodnéjsi pripravit pokrmy s malym mnozstvim masa, napf. ryze s masem nebo chilli con carne.
Vyhybejte se uzenym vyrobkdm, protoze proces uzeni zvySuje koncentraci purind.

« Omezte konzumaci masa tim, Zze néktera jidla nahradite vegetarianskymi pokrmy na bazi obilovin a zeleniny
(viz strana 12).

« Konzumujte 3 porce zeleniny/salatu kazdy den a max. 2 porce ovoce denné
(1 porce = 1 hrst) — to vdm pom{ze ziskat poZzadované mnozstvi vitaminu C. Vitamin C pomaha snizovat
kyselinu mocCovou. Mezi potraviny bohaté na vitamin C pattfi citrusové plody, jahody, sladka paprika, listova
zelenina, zeli a Spenat.

« Misto masovych nebo kostnich vyvar( jezte zeleninové polévky, protoZe puriny jsou rozpustné ve vodeé.

+ Vyhnéte se hotovym kofenim, omackam a bujonovym kostkdam z masa. Misto toho pouzijte jako kofeni
kostky vyvaru ze zeleniny bez kvasnicového extraktu nebo cerstvé bylinky a zeleninu.

- Zvolte metody pripravy jidel s nizkym obsahem tuku, jako je vareni, duseni, vareni v pare, opékani na trose
oleje nebo vafeni v parnim hrnci.



Vybér potravin

Doporucuje se Nedoporucuje se

Napoje Voda, (perliva) mineralni voda, soda Ovocné stavy, smoothies, limonady, ledovy
s citronem, neslazeny bylinny/ovocny ¢aj Caj, ochucend mineralni voda, energetické
- Nejméné 2 | denné napoje;
alkoholické napoje (alkohol s mirou po
dohodé s [ékafem), nealkoholické pivo
Zelenina, Veskera zelenina pfipravena prirodnim Vareni bez tuku, napt. konzervovana

lusténiny, houby

zplsobem nebo syrova, salaty jako pfiloha,
lusténiny a houby

zelenina / zelenina obalena ve strouhance;
Kombinace lusténin s masem, uzeninami,
vhitfnostmi

Ovoce Vsechny druhy syrového nebo upraveného | Velké mnozstvi ovoce s vysokym obsahem
ovoce, napf. kompotované ovoce fruktozy (napf. banany, hroznové vino
- Max. 2 porce ovoce denné a tresné)

Obiloviny Chléb, pecivo, téstoviny, ryze, knedliky, Vyrobky z brambor s vysokym obsahem

a vyrobky polenta, kuskus, proso, pohanka aj. tuku, jako jsou hranolky a krokety

z obilovin, - pokud mozno celozrnné odrlidy

brambory Brambory

Mléko a mlécné
vyrobky

(Odtucnéné) mléko a mléc¢né vyrobky, jako
je bily jogurt, tvaroh, podmasli, fermento-
vané mléko, kefir, skyr

Mlécné vyrobky s ovocem, jako je ovocny
jogurt nebo ovocné podmasli

10




Doporucuje se Nedoporucuje se

Tuky a oleje

Umirnéné pouzivani rostlinnych olejl
pfi pripravé pokrm( a salatd, stejné jako
roztiratelnych tuk

Prepusténé maslo, sadlo, slaninova poma-
zanka

Maso a masné
vyrobky

Libové drlbezi, hovézi, teleci, veprové
maso aj.

Libové masné vyrobky, jako je Sunka,
polska klobasa, teleci klobasa

- 120 g masa max. 2-3x tydné

nebo 50 g klobasy

Drubezi kize, veprové kize;

vnitfnosti a vyrobky z vnitfnosti, napf. jatrové

knedlicky, slezina na topince (Milzschnitten);
uzené masné vyrobky;

vyrobky a polotovary s vysokym obsahem
tuku, napt. obalované potraviny

Ryby, mofiské

V3echny druhy Cerstvych ryb, libové i

Moftské plody, mékkysi, rybi kize,

kvasnice, slad-
kosti a obcerst-
veni

tvarohovy krém s ovocem, jable¢ny zavin
z tenkého zavinového tésta, domaci
pudink; sladkosti/obcerstveni s mirou

plody a korysi s vysokym obsahem tuku konzervované ryby, uzené ryby
- 1-2xtydné 120 g
Vejce 3 vejce tydné Vajecné pokrmy s vysokym obsahem tuku,
jako jsou volska oka
Hotové vyrobky, | Nizkokalorické dezerty, jako je prirodni Hotové vyrobky, hotova kofeni a omacky;

vyrobky obsahujici hodné drozdi napf.
smési kofeni na bazi drozdi;

cukrarské vyrobky s vysokym obsahem
tuku, napf. pecivo z listového tésta,
vlockového tésta, koblihy, krémové dorty

Tento prehled si necini narok na Uplnost.

11
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Pristroj ur¢eny k méreni
hladiny cukru v krvi.

Vyrobek je diagnostickym
zdravotnickym prostfedkem in
vitro. Ctéte peclivé navod k pouziti
ainformace k jeho bezpe¢nému
pouzivani.

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

Napady na vegetarianska jidla

Studena jidla

12

Stfedné tucny polotvrdy syr (35 % tuku) s chlebem a zeleninou (rajcata, paprika,
chilli, okurky)

Tvarohovd pomazanka (syrova pomazanka Liptauer, vajickova/bylinnd/dynova
pomazanka / kienova pomazanka) s celozrnnym chlebem a zeleninou

Cizrnova, ¢ockova nebo fazolova pomazanka s chlebem

Vejce na tvrdo/mékko s chlebem a zeleninovymi tycinkami

Rajc¢ata a mozzarella s grahamovym chlebem

Recky salat se syrem feta a chlebem ciabatta

Téstovinovy/obilny salat se syrem nebo vejcem a zeleninou
Fazolovy/¢ockovy/cizrnovy saléat s pecivem

Ovesna kase s ovocem a ofechy

Krupicovy/ryzovy nakyp s neslazenym kompotem / ovocnym pyré



Teplé pokrmy:

- Spagety s raj¢atovou omackou nebo cuketou, carbonara

+ PInéné cukety s bramborami

« Dyné se smazenou polentou

- Fisolen eintopf (dusené zelené fazolky) s chlebem

. Cocka a zelenina s houskovym knedlikem

« Smetanovy Spenat s pecenymi bramborami a smazenym vejcem

« Zavin z tenkého tésta s rlznymi naplnémi, jako je zelenina, Spenat a feta, zeli nebo dyné
 Zeleninové, Spenatové nebo dyrové lasagne

« Vajecné knedliky se zelenym salatem

- Krautfleckerl (téstoviny s bilym zelim) se salatem

« Zeleninova ryze s tofu smazenym na panvi

« Dusené brambory s brokolici

« Cizrnasryzi

« Zeleninové placicky s bylinkovou omackou a brambory s petrzelkou
« Bramborovy gulas

- Tvarohové palacinky s neslazenym kompotem

« Peceny ryzovy pudink s jablky

13
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Vyrobek je diagnostickym zdra-
votnickym prosttedkem in vitro.
Ctéte peclivé ndvod k pouziti
a informace k jeho bezpe¢nému
pouzivani.

THE MEDICAL SERVICES COMPANY
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kaz diabetika - klubova karta
kaz diabetika

v praktickém formatu platebni karty - Ize vyuzit

Vyhody ¢lenstvi v klubu Wellion
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