Spravné jidlo a piti

p¥i hyperurikémii
a dne

Pfi¢inou zvySené hladiny kyseliny mocové a tim i pfi¢inou onemocnéni
dnou je ve vice neZ 95 procentech piipadi porucha vylucovani kyseliny
mocové. Velice zfidka si ji t€lo samo vytvoff pfilis velké mnoZstvi. Ob-
sah kyseliny mocové je zdvisly na pfisunu purint ve stravé a vylu¢ovani{
kyseliny mocové. KdyzZ vylu¢ovani kyseliny mocové do ledvin nenf do-
stacujict, je nutné zajistit, aby se ji tvofilo méné. Strava chudd na puriny
je proto zdkladem terapie pfi hyperurikémii a dné.

Pro hyperurikemiky jsou rostlinné potraviny, mléko a mlécné vyrobky
a vejce nezdavadné. Viechny potraviny jako maso, vnitfnosti a uzeniny
obsahuji mnoho buné¢nych jader a jejich konzumaci byste méli silné
omezit (maximdln¢ 100 g denn¢). Dennf pfijem kyseliny mocové by
mél byt v rozmezi od 300 do 500 mg. Pfisnou dietu s pifimem kyseliny
mocové mensim neZ 300 mg muZze nafidit lékaf. Strava difve ordinova-
nd jako pffsnd dieta chudd na puriny mohla obsahovat maximdlné
120 mg kyseliny mocové. Takovyto zptsob stravovani je vSak stéZi pro-
veditelny a zbytec¢ny.

Lidské t€lo neumi samo sniZovat stav kyseliny mocové, proto se vylu-
¢uje 75 procent kyseliny mocové do ledvin a 25 procent do stiev.
U zdravého ¢lovéka se pfijem, tvorba i vylucovdni kyseliny mocové
udrzuje v rovnovize. U hyperurikemika je tato rovnovdha poruSena.
Vytvdif se bud pfilis mnoho kyseliny mocové, nebo se ji pfilis malo vy-
lucuje do ledvin. Proto stoupaji hodnoty kyseliny mocové v krevnim
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séru. U koncentrace kyseliny mocové od 6,4 mg/100 ml séra vznikd ne-
bezpeci, Ze se srazi ve formé krystalku.

Zpravidla se obsah purinti i mnoZstvi kyseliny mocové udava v mili-
gramech, stejné jako v této knize. Nenechte se ale odliSnymi udaji z ta-
bulek stravovani nebo jinych kuchafek zmadst, vSechna oznacenf zna-
menaji v podstaté totéZz.

Které potraviny jsou vhodné
pri hyperurikémii a dné?

Vyvarujte se potravin, které obsahuji velké mnoZstvi purinti. Mnoho po-
travin sice puriny obsahuje, ale nastésti ne v tak velkém mnoZstvi, abys-
te se jich museli vzdit. Dbejte tedy pokynu v této knize.

Mnoho potravin obsahuje mdlo purint nebo viibec Zddné a jsou proto
vhodné pro vasi vyZivu. V tabulce naleznete, jaké jidlo se pro vds hodyi,
co muZete jist v pfiméfeném mnozZstvi a ¢eho byste se méli vyvarovat.

Voda, mineralni voda, erny &aj, bylinkovy
aovocny ¢aj, kava (s i bez kofeinu), sladova
kava, kakao, ovocné a zeleninoveé Stavy,
limonada, colové napoje

Cervené a bilé vino, sekt Maximalné jedna sklenicka (150 ml) a ne
denné

Miéko (vSech hodnot tuku), kondenzované Pfi nadvaze: obsah tuku nesmi byt vy$si nez

mléko 1,5%

Zakysana smetana, sladka smetana Pfi nadvaze: nevhodna sladka smetana

Podmasli, kyselé mléko, kefir, syrovatka, Pfi nadvaze: nizkotuény tvaroh

tvaroh, Gerstvy syr, syr cottage

Tvaruzky, krajeny syr (vSechny druhy), Pfi nadvaze: obsah tuku do 45 % tuku
meékkeé syry (Camembert, Brie), velmijemné v susiné
syry (napf. Gorgonzola)

Vejce Kalorické, tucné
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Maslo, margarin, produkty se snizenym Pfi nadvaze: pouZivejte polotu¢né
obsahem tuku, dietni margarin, sadloaolej  Pfi zvySené hadiné cholesterolu: pouZivejte
rostlinné tuky v malém mnozstvi

Ovoce

Ofechy Pfi nadvaze: nevhodné

Cukr a cukrovinky Pfi cukrovce: nevhodné
Zavareniny/marmelady Pfi cukrovce: pouze s nghradnimi sladidly
Med Pfi cukrovce: nevhodné

Brambory Pfi nadvaze a zvySené hladiné cholesterolu:

zvolte netucné zpusoby pfipravy

Krupice, Skrob, sagovy Skrob, pudinkovy
prések, mouka

Nudle, ryZe

Zeleninoveé vyvary, sul, kofeni Pouzivejte fluoridovanou jodovou sl

Zelenina, salaty a houby Pfes Castecné vysoky obsah purinli nepusobi
rostlinné potraviny Skodlivé na latkovou
vyménu kyseliny mocové v téle a jsou proto
vhodné

Maso, salamy, Sunka a uzeniny Celkové maximalné 100 g denné, pfi pfisné
dieté bez purinu nevhodné

Ryby a rybi produkty Ryby bez kuze obsahuji méné purint

Lusténiny Diky relativné vysokému obsahu vhodné,
pokud se neji s masem, uzeninami nebo
salamy

Chléb, housky Ackoliv rostlinné potraviny jako celozrnny

chleba, popf. celozrnné pecivo majf diky
pouZiti kvasnic relativné vysoky obsah purin,
nepusobi tak Skodlivé na latkovou vyménu
kyseliny mocové v téle a jsou proto vhodné.

Slunecnicova seminka, seznam, arasidy Pfi nadvaze: davejte pozor na obsah tuku
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Vnitfnosti, morek Naprosto nevhodné

Masové vyvary, masoveé extrakty, droZdi, Naprosto nevhodné

pivovarské kvasnice, sojové boby

Malé ryby: Sproty, ancovicky, sardelky Naprosto nevhodné

a sardinky v oleji

KuZe z ryb a drubeze Naprosto nevhodné

Alkohol Brzdi vylucovani kyseliny mocove a je proto
nevhodny

Pivo Brzdi vylucovani kyseliny mocové a dodava

dodateéné puriny, je proto nevhodné
Spravna vaha
Zvysena télesnd hmotnost a velké mnoZstvi télesného tuku (nadvdha)
predstavujf rizikové faktory pro zna¢ny pocet onemocnéni. Lidé s nad-

vdhou majf extrémné vysoké riziko, Ze se u nich rozvinou rtiznd one-
mocnéni litkové vymeény, obzvldsté hyperurikémie a dna.

Body-Mass-Index

50 60 70 80 90 100 110 120 130 140
Vaha (kg)
I BMI 20-25 mmm BMI25-30 W BMI 30-40 BMI > 40

BMI nad 40 — extrémni nadvaha, BMI 30 - 39 — nadvaha,
BMI 26 - 29 — lehkd nadvaha, BMI 18 - 25 — vase vaha je v pofadku,
BMI mensi nez 18 — podvaha
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Dva ze tif pacientt s dnou maji v pocdtcich onemocnéni nadvahu. Pfi
deédic¢nych predpokladech (hyperurikémie a dna v rodiné) a zvySené té-
lesné hmotnosti jste rizikovym pacientem pro onemocnéni hyperuriké-
mif a dnou.

Télesnd hmotnost se dnes hodnoti podle takzvaného indexu télesné
hmotnosti (Body-Mass-Index, BMID). Ten se vypocitava z t€lesné hmot-
nosti v poméru k télesné vysce ,na druhou*.

Na strané 24 si v grafu muZete snadno najit svtj Body-Mass-Index
a zjistit, jak to s vasf hmotnostf aktudlné vypada. .

Pifsun a spotieba energie urcuji nasi télesnou hmotnost. Pokud spotie-
bujeme méné energie neZ pfijmeme, stoupd nase télesnd hmotnost
a pfibirdme na vdze. Pokud je pomér pfesné opacny, hubneme. S vé-
kem se spotfeba energie snizuje. Od 50. roku Zivota je tfeba pocitat
s desetiprocentnim ubytkem spotieby energie za rok.

Véha v kilogramech X 24 = zakladni spotfeba v kaloriich
x 28 = spotfeba energie pfi nejlehcich cinnostech
x 30 = spotfeba energie pfi lehcich ¢innostech
x 35 = spotfeba energie pfi prumérnych ¢innostech
X 40 = spotfeba energie pfi téZSich ¢innostech

Véha v kilogramech X 22 = z&kladni spotfeba v kaloriich
X 24 = spotfeba energie pfi lehcich ¢innostech
x 30 = spotfeba energie pfi prumérnych ¢innostech

Priklad:

Télesna hmotnost 79 kilogramd, vyska 164 centimetr(, BMI 29,4, lehka ¢innost.

Télesnd hmotnost lezi v horni normalni oblasti. Pfi néjaké lehké Cinnosti se pocitd spotfeba
energie 79 x 30 = 2370 kilokaloril.

Pokud bude ¢lovék v nasem pfikladu pfijimat pfesné tento pocet kalori, zistane jeho
hmotnost stabilni.
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Strava bohatd na tuky brzd{ vylu¢ovani kyseliny mocové do ledvin.

Jeden kilogram tukové tkdné — napfiklad na bfise — obsahuje kolem
7 000 kilokalorif. Abychom odbourali jeden kilogram télesného tuku,
museli bychom proto spdlit 7 000 kilokalorif. Pfi prumérné spotfebé¢
energie od 2 200 do 2 600 kilokalorif to znamend, Ze by byla nutnd mini-
mdlné tiidenni absolutni dieta, abychom odbourali jeden kilogram tuko-
vé hmoty. Kila, kterd odbourdvame na zacdtku redukce hmotnosti vak
nejsou tuk, ale voda a svalstvo. Pokud byste chtéli shodit pét kilograma,
museli byste usetiit 35 000 kilokalorif (5 x 7 000 = 35 000). Pfi spotiebé
energie okolo 2 400 kilokalorif a redukéni straveé 1 500 kilokalorif uSetiite
denné 900 kilokalorif. Potfebujete tedy asi 39 dni (35 000 : 900 = 38,89),
abyste dosdhli své vytyc¢ené hmotnosti.

Po léta trvajicich diskuzich o sprdvné redukénf stravé je vzorec pro
ztratu tuka jednoduchy: kdo pfijimd méné tuka, odbourdva télesné
tuky. Komu se podaif omezit sv(ij dosavadni pfijem tukt na polovinu,
pomalu ztrdci na viaze. Netloustneme z brambor, nudli, bandnt, hrozno-
vého vina, ryZe a chleba, ale tloustneme kvuli velkym porcim masa a sa-
lamu, které také zvy3uji hladinu kyseliny mocové. Potraviny, z kterych
se také tloustne, jsou smetana v omdcce, Slehacka na dortu nebo vydat-
n& namazané mdslo na zdravém celozrnném chlebu.

Ubytek hmotnosti od asi 500 gram za tyden je tplné dostacujici a nenf
nebezpedny pii hyperurikémii a dné. Pfi krdtké intenzivni dieté nebo
reduk¢ni dieté pod 1200 kilokalorif denné se odbourdva velké mnoZstvi
t€lesnych bunck. Puriny znacné poklesnou a hodnota kyseliny mocové
muZe stoupnout tak prudce, Ze ndsledkem je akutni dnavy zachvat.

Pfi stravé s omezenym piijmem kalorif by mél ¢lovék s hyperuriké-
mif a dnou vypit nejméné 2,5 az 3 litry denné, aby se mohly produkty
latkové vymény, vyskytujici se ve zvysené mife, snadné&ji odbourdvat
(v tomto pifpadé mdme na mysli zejména kyselinu mocovou). Ubytek
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vahy pfi hyperurikémii a dn€ musi byt pfedem dukladné konzultovian
s lékafem a dietetickou poradnou.

Idedln{ redukéni strava obsahuje 1200 az 1800 kilokalorif denné, nasy-
tf, sniZuje nadvahu pomalu a neptsobi zdchvat dny.

Nadviha je nepfitelem lidi s hyperurikémif a dnou. Pokud se vim poda-
ff normalizovat svou hmotnost (cilové BMI = 20 aZ 25) a nakonec ji udr-
Zet, muZete tim trvale sniZit hodnoty kyseliny mocové. Dnové zachvaty
se pak zpravidla jiZ neobjevuji. Pfi zméné stravovacich ndvyku a (nebo)
snizeni hmotnosti mtZe Iékatr davky 1ékt proti dné sniZit.

Svou télesnou vihu byste méli kontrolovat dvakrdt tydné, ve stejném
obleceni, ve stejnou dobu a na stejné vize a vysledky byste si méli za-
znamenat do hmotnostniho deniku. Ziskdte tak piehled o svych stravo-
vacich a pitnych zvyklostech, které si zapiSete do stravovactho deniku.
Abyste mohli konzultovat eventudlni problémy a otdzky, pfedloZte svij
stravovaci dentk svému lékaii a dietnf sestfe.

Uhlohydraty poskytujf télu ¢tyfi kilokalorie na gram. Z uhlohydrdtt
vznikd krevni cukr, ktery pfebird pfimé zdsobovdnf téla energif.

Ovoce, zelenina, chléb, brambory, obiloviny, ryZe, nudle, cukr, mléko
a ludténiny se sklddaji pfevdzné z uhlohydrdta. S vyjimkou potravin ob-
sahujicich cukry jsou viechny potraviny bohaté na uhlohydrdty relativ-
né bez kalorif. Pfinejmensim polovina energetického pffjmu by se méla
pfi hyperurikémii a dné sklddat z uhlohydrdtd, to znamend 3,5 g uhlo-
hydrdtt na kilogram télesné hmotnosti.

Piiklad: Pfi télesné hmotnosti nad 75 kilogramt byste méli pfijmout
263 g uhlohydrita denné (75 x 3,5 = 262,5). Uhlohydraty nezvy3uji kon-
centraci kyseliny mocové a nemaji tak Zddny vliv na toto onemocnént.

Vldknina, i kdyZ je ptivodu uhlohydrdtového, svym sloZenim nedoda-
vd kalorie ani nezvy3Suje koncentraci kyseliny mocové. Potraviny bohaté
na vldkninu zajistuji dobré a dlouhotrvajici nasyceni a dodate¢né snizuji

o

hodnoty kyseliny mocové v krvi. Proto by na jidelnicku mélo byt pravi-

e
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deln€ ovoce, zelenina, saldty, celozrnné produkty a celozrnné pecivo.
Obsah vldkniny v rtaznych druzich chleba muZete ¢asto rozeznat uz
podle barvy a struktury. Chléb bohaty na vldkninu je zpravidla tmavs{
a hutngjsi. Vldknina potfebuje v Zaludku a ve stfevech dostatek tekuti-
ny, proto pokud jite hodné stravy bohaté na vldkninu, dbejte na dosta-

te¢ny pifjem tekutin — minimdlné 2 litry denné.

Bilkoviny (proteiny) jsou Zivotné duleZité a slouZi t€lu jako zdkladnf sta-
vebnf ldtka napfiklad pro svalstvo a hormony. Jeden gram bilkovin po-
skytuje ¢tyii kilokalorie. Ve stfedni a zdpadni Evropé lidé konzumuji na-
dmérné mnozZstvi bilkovin. Pramérny pifjem je téméf 100 g, coZ je
dvojndsobné vice oproti doporuc¢enému mnozstvi. Vysoky piijem bilko-
vin podporuje poskozenft ledvin a vznik dny, jelikoZ s potravinami bo-
hatymi na bilkoviny zdroven vznikaji puriny.

Maso, ryby a drabeZ ur¢ené pro hyperurikemiky a pacienty s dnou pfi-
pravujte na pdfe nebo je radéji vaite namisto pedeni a smaZeni, protoZe

puriny se ve varici vodé rozklddaji. Tak mtZe byt obsah kyseliny moco-
vé snizen o 10 az 20 procent.

......

jem bilkovin by nemél prekrocit 15 procent energie. Zdkladni{ pravidlo znf:
maximdlné jeden gram bilkoviny na jeden kilogram télesné hmotnosti.

Pfiklad: Pfi hmotnosti 75 kilogramti by mé¢l byt maximadln{ pffjem bil-
kovin 75 gramt denné. Neriskujte dnavy zdchvat a dbejte na spravnou
skladbu svého jidelnicku.

Tuk je s deviti kilokaloriemi na gram nejbohatsi vyZivnou ldtkou. Lékafi
a dietnf sestry poukazuji na to, Ze diky tuku tloustneme a nejvice pfibi-
rdme na vdze. Pfitom je jedno, zda tuk pochdzi z dietntho margarinu,

Mo

madsla, koldce, salimu nebo ofSku. Tuk v nadmérné mife je hlavni prici-
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nou pro vznik nadvahy. Lidé, kteff trpi hyperurikémii a dnou, by nemé-
li pfijmout vice neZ 35 procent energetického pfijmu v tucich. To odpo-
vidd asi jednomu gramu tuku na kilogram télesné vahy.

Priklad: Pfi vdze 75 kilogramti byste méli pfijmout maximdlné 75 gra-
mu tuku.

Obézni lidé s hyperurikémii a dnou by méli jist méné, aby jejich télesnd
hmotnost pomalu klesala. Rostlinné tuky jsou zpravidla hodnoceny jako
zdravejsi neZ tuky Zivocisné. Vhodné tuky, které si miiZete natfit na chle-
ba (také pii zvySené hladiné€ cholesterolu) jsou snadno roztiratelné polo-
tu¢né margariny nebo dietni margariny. Na vafeni je vhodny dobfe roz-
pustny rostlinny olej (z vlasskych ofechu, sojovy, fepny nebo Inény)
v malém mnoZstvi (1 ¢ajovd 1Zic¢ka na porci). Na saldty je vhodnd 1 ¢ajovd
1Zicka olivového oleje, oleje z vladskych ofechu, hroznovych jader, nebo
slunec¢nicového oleje. Tuky nezvySuji koncentraci kyseliny mocové.

MIéko Maso

Syry Uzeniny

Vyrobky z kyselého mléka (napf-. jogurt) Vnitfnosti (nevhodné)

Tvaroh Ryby (obzvlasté malé ryby, nevhodné)
Vejce Drubez

Polotu¢né mléko 41g 39 keal
Maslo 83¢ 75 keal
Margarin 8,0g¢ 72 keal
Dietni margarin 80¢g 72 keal
Polotuény margarin 409 37 keal
Rostlinny olej 10,09 90 keal
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Diety bohaté na tuky, jako jsou napfiklad ,Atkinsova dieta“, ,bodovd
dieta“ ¢i dieta ,Mayo*, jsou pro pacienty s hyperurikémii a dnou ne-
vhodné, jelikoZ pfi stravé bohaté na tuky se vytvareji v téle ketoldtky.
Ketoldtky jsou produkty vzniklé pfi odbourdvani tuku, které zabranuji
ndslednému vylucovani kyseliny mocové.

Omezite-li konzumaci masa a salamu kvuli vysoké koncentraci kyseliny
mocové, udélite zdaroven néco pro svou Stihlou linii, protoZe s t€émito
potravinami pfijimdte nejenom hodné kyseliny mocové, ale také hodné
Castecné skrytych tukd (a s nimi i kalorif).

Lidé se zvySenymi hodnotami kyseliny mocové a dnou trpf obzvlasté
Casto také zvySenymi hladinami tuku v krvi (cholesterolu a triglyceridu).
Zvysend hladina tuku v krvi je dalsfm rizikovym faktorem pro vznik
onemocnéni krevniho ob&hu.

Ve stravé se snizenym obsahem tuku, kterd je doporuc¢ovdna pfi hy-
perurikémii a dné€, upfednostiiujte rostlinné tuky. Krevni hodnoty zpra-
vidla béhem konzumace této stravy poklesnou. Pfi zvySenych hladi-
ndch krevnich tukt je idedlnf olej fepny, Inény a olej z vlasskych
ofecht, nebot maji idedlni obsah mastnych kyselin. Kromé& toho obsa-
hujf srdci prospésnou omega-3 mastnou kyselinu. Jako roztiratelny tuk
je idedlni margarin, ktery je obohacen o fytosterin.

Omezeny pifjem tukl sniZuje zvySené hodnoty kyseliny mocové a té-
lesnou hmotnost.

V Ceské republice Zije v sou¢asnosti kolem $esti set tisic diabetikt(1. Tim
se fadi diabetes mellitus stejné& jako hyperurikémie a dna mezi typické





