Dieta pri hyperurikémii, dné

obecnd doporuceni - redukce zvySené télesné hmotnosti

soucasna Uprava jidelnicku a zvySeni fyzické aktivity
strava v mensSich porcich, ¢astéji béhem dne, pravidelné (nehladovét !)
sniZovat vahu maximalné o %4 aZ 1kg tydné

volna - upfednostiiovat potraviny / pfipravu s nizsim obsahem purinti
vyvarovat se potravin s vysokym obsahem purinti

kondic¢ni fyzicka aktivita, cviceni, chiize
pravidelnost, pozor na dostate¢ny pitny rezim
obecnd doporuceni - vyZivovd pyramida
1. patro ... zéakladni energetické suroviny
obiloviny, pe¢ivo, 3-6 porci 1 krajich chleba (60g), 1 rohlik / houska,
téstoviny, ryze 1 kopecek varené ryze, 125¢g varenych téstovin
1 miska ovesnych vlocek / miisli

2. patro ... ovoce a zelenina

zelenina 3-5 porci  velké paprika, mrkev, ¥4 talite brambor, 2 rajcata
miska ¢inského zeli nebo salatu
sklenice nefedéné zeleninové St'avy

ovoce 2-4 porce 1 jablko, hruska, pomeran¢, banan (100g)

miska jahod, bortvek, rybizu
sklenice nefedéné ovocné Stavy

3. patro ... mlécné vyrobky, maso, ryby

mlécné vyrobky,
mléko

2-3 porce sklenice (250ml) mléka, kelimek jogurtu (200ml),
syr (55g)

ryby, maso, vejce, 1-2 porce 125g masa a ryb, 1 vejce, miska sojovych bobu,

lusténiny porce sgjového masa

4. patro ... nejméné vhodné potraviny

stl, cukr, tuk 0-2 porce 10g cukru, 10g ZivociSného tuku

obecnd doporuceni - dostatecny pitny rezim
dtilezité celkové mnoZstvi tekutin

vhodné neslazené mineralky, ¢aj (zeleny, bylinkovy, ovocny),

mléko, podmasli, ovocné a zeleninové stavy
nevhodné kakao, ¢okolada, silny Cerny caj, zrnkova kava,
alkohol vadi, zejména pivo a destilaty
muZi maximalné %3l piva, 3dl vina (Zeny 2 mnoZstvi)
frukt6zou slazené mineraly, Stavy jsou rizikové

potravina

maso, ryby obecné ...

vhodné

malé porce, varené, dusené, libové
hovézi, veprové — dospéli jedinci

sladkovodni ryby bez ktize

losos

méné casto driabez, mlad’ata

nevhodné

omezeni konzumace, ale nikoliv zakaz

maso smazené, uzené

zvérina, vnitinosti (jatra, ledvinky)
morské ryby, rybi konzervy,
slanecci, sardinky, sled’

uzeniny obcas Sunka v obdobi klidu vSechny druhy (salamy, pastiky)
tuky olivovy olej, rostlinné oleje, tucné pokrmy, smaZena jidla,
méné Casto maslo, smetana slanina, majonéza
mléko obecné ... bez omezeni, mohou i snizovat hladinu kyseliny mocové
mléko, podmasli, jogurt, tvaroh, plisfiové a zrajici syry
syry krajené i tavené
vejce obcas velké mnoZstvi a casto podavané
ovoce obecné ... bez omezeni, vybér neni limitovéan, preferovat tfeSné
treSné dokazi snizit hladinu kyseliny mocové
vit.C podporuje vylucovani kyseliny mocové (500mg denn€)
fruktéza miZe narazové zvysit hladinu (riziko zachvatu)
slazené napoje, naraz vétsi mnozstvi jablek, pomeranch ...
Zelenina obecné ... preferovat zeleninu s niz§im obsahem purini
ostatni neni zakazan, ale lze jen obcas
chrani vétsi obsah vlakniny, vitaminu C a kyseliny listové
vSechny druhy ovoce a zeleniny, rebarbora, Spenét
salaty, duSend a zapecena zelenina,
kompoty, ovocné pyré
polévky zeleninové, obilninové masové vyvary, saickové polévky,
lusténinové polévky
prilohy brambory, pecené brambory, kaSe, =~ smazené bramborové hranolky,
ryze, téstoviny, pohanka, jahly lusténiny (Cocka, hrach, fazole)
moucniky lehké, netucné druhy, piskotové, smazené druhy, cokolada
ovocné, tvarohové pény, pri nadvaze nevhodné vSechny
kynuté a krehka tésta,
ovocné knedliky, nakypy
koteni zelené druhy -kopr, bazalka, paZitka, masové extrakty, polévkové koreni,

petrZelka, saturejka, libecek, tymidn,

oregano, Salvéj, cibulova nat’,
korenova zelenina, rajsky protlak
mimo zachvat cibule, cesnek

ostré pokrmy s kari, chilli, peprem,
houby



Obsah purinu v potravinach
hodnoty pouze orientacni ... k porovnani jednotlivych potravin
rizné zdroje udavaji rizné absolutni hodnoty

maso
hoveézi

teleci

veprové
skopové

kureci

kralici

zvérina

Sunka

anglicka slanina

40
48
48
46
40
38
37
24
25

vnitfnosti
jatra
ledvinky
jazyk
brzlik

95
80
55
400

ryby
sardinky
kapr
losos
pstruh
sled
Stika
Sproty

sardinky v oleji

120
54
22
56
69
48
337
201

mléko, vejce lusténiny

mléko 1 cocka 70

vejce 3 hrach 45

bilek 1 fazole 44

Zloutek 5 fazolové lusky 5

kakaovy prasek 1900 zeleny hrasek 80

tuky, orechy zelenina

mandle 9 Spenat 23

liskové ofechy 10 brambory 6

vlasské orechy 8 celer 10

kesu orisky 1 cibule 1

arasidy 30 chrest 14

mak 700 kapusta 6

mouka, pecivo kedlubna 5

mouka 0 kvétak 10

celozrnny chléb 14 mrkev 2

bilé pecivo 8 okurky 3

ovesné vlocky 30 brokolice 21

drozdi do tést 300 rajcata 4

Zelatina 130 fedkvicky 6

ovoce cervenda fepa 6

jahody 5 salat hlavkovy 5

bortivky 2 zeli 5

hroznové vino 1 houby 6
pomerance, jablka 1
hrusky, Svestky 1
mango 36




