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Mily citatel,

Strava je prvym nastrojom liecby a to plati aj pri zvysenej hladine kyseliny mocovej. Cielom vyZivovej terapie je
obmedzit prijem purinov v potrave a napomahat vylucovaniu kyseliny mocove;.

Pomocou vyberu spravnych jedal a ndpojov budete aktivhe podporovat liecbu. Tym zaroven prispejete k
zlepsSeniu Vasho celkového zdravotného stavu.

Tato uzivatelskd prirucka obsahuje zakladné informacie a odporucania v oblasti vyzZivy pre [udi so zvysenou
hladinou kyseliny moc¢ovej a ma za tlohu poméct Vam previest tieto odporucania do praxe.

Kazdy krok spravnym smerom Vas posuva bliZsie k cielu!

Prajeme Vdm vsetko dobré a vela uspechov na Vasej ceste,
Dietologicka Kristina Keresztesi, BSc a tim Med Trust



Co znamenaju zvy$ené hodnoty hladiny kyseliny moéovej?

Odborné pomenovanie zvysenej hladiny kyseliny mocovej je hyperurikémia.
Pravdepodobne Vam je znamejsie s nou suvisiace ochorenie bezne nazyvané dna.
Ku dne dochadza, ak zvysena hladina kyseliny mocovej krystalizuje a nahromadi
sa v kiboch. Toto spdsobuje bolestivy zapal kibov, najéastejsie kibu palca. Navyse,
ak je ochorenie chronické, kyselina mocova sa nahromadi aj v makkych a kostnych
tkanivach, ¢o sa prejavuje ako vyrastky (uzliky) napriklad na kiboch prstov.

_\Q’_ Hyperurikémia vznika, ak je koncentracia v sére
N\

’ > 6 mg/dl u zien a > 7 mg/dl u muzov.

Meranie hladiny kyseliny mocovej

V pripade zvysenych hodnét hladiny kyseliny mocovej sa odporuca meranie 1x
denne pomocou pristroja Wellion LUNA Trio pre uréenie miery Uspesnosti zmeny v
stravovani alebo lie¢by liekmi.

Normalne rozmedzie u zdravého muza: 3,4 - 7,0 mg/dl (0,2 - 0,42 mmol/l)
Normalne rozmedzie u zdravej zeny: 2,4 - 6,0 mg/dl (0,14 — 0,36 mmol/l)

(Rozmedzie je len orientacné.)
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Ako vznika hyperurikémia?
Priciny:

+ Vysoky prijem purinov v potrave

« Narusenie vylu¢ovania kyseliny mocovej

« Zvyseny rozpad buniek napr. v dosledku rapidneho ubytku hmotnosti alebo
v dosledku chemoterapie

Zhruba 80% kyseliny mocovej sa vylucuje oblickami a okolo 20% prostrednictvom
Criev. Narusenie vylu¢ovania méze byt nasledkom réznych ochoreni (napr. poskodenie
obliciek).

Za hlavnu pri¢inu je povazovana zmena Zzivotného Stylu spolo¢nosti (prejedanie
sa, nedostatok pohybu). Z tohto dévodu sa toto ochorenie ¢asto objavuje spolu s
metabolickymi poruchami ako je obezita, vysoky krvny tlak, zvysend hladina tukov
v krvi a zvy$ena hladina glukézy v krvi. Oznacuje sa pojmom ,metabolicky syndrom”.

Vo vieobecnosti Castejsie postihuje muzov ako zeny.



Aky vplyv ma strava?

Strava predstavuje zaklad pri liecbe zvySenej hladiny kyseliny mocovej, bez ohladu na pri¢inu hyperurikémie.

N\ /
—Q- Malo by ist o zmieSanu stravu na rastlinnej baze s nizkym obsahom purinov.

Co su puriny?
® Puriny su proteinové struktury v potrave, ktoré sa v ludskom tele menia
l na kyselinu mocovu, a prostrednictvom obliciek a ¢riev dochadza k ich ?
vylucovaniu. Nie vietky zdroje purinov vedu k zvyseniu hladiny kyseliny "
mocovej v sére a/alebo znizenému vylucovaniu.

Na nasledujucich stranach najdete navod ako zaradit stravu s nizkym obsahom 1 P 1 .
purinov do Vasho kazdodenného zivota. | & | @y 5
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Zakladné principy vyzivovej terapie:

« Znizenie prijmu zivocisSnej potravy ako maso, klobasy, vnutornosti a morské plody
+ Konzumacia nizkotucnych potravin a jedal

« Vyhybanie sa konzumécii prilisného mnozstva fruktozy

« Denna konzumacia nizkotu¢ného mlieka a nizkotu¢nych mliecnych vyrobkov

- Pitie dostatocného mnozstva tekutin

« Vyhybanie sa alkoholu

« Udrziavanie normalnej telesnej hmotnosti

®  vdaka Uprave stravy bude mozné znizit davky liekov na znizovanie hladiny kyseliny mocovej alebo
Uplne prestat s ich uzivanim. Pre Uspednost terapie je potrebné zvazit uzivanie inych liekov, pripadne ¢i
nedochddza k zvy$enému rozpadu buniek, ¢o by mohlo sp6sobit vznik hyperurikémie.

Znizenie prijmu zivociSnej potravy ako maso, klobasy, vnutornosti a morskeé plody

Maso a morské plody obsahuju velké mnozstvo purinov a zvy3uju hladinu kyseliny mocovej. Preto jedzte maso
a masoveé vyrobky (napr. klobasy, masové kolace) najviac 3x do tyzdna

(1 porcia obsahuje 120g masa alebo 50g klobasy).

Vnutornosti (napr. pecen, oblicky alebo srdce) obsahuju velmi velké mnozZstvo purinov a preto by ste sa im mali
vyhybat.

Odporuca sa konzumovat 120 g ryb 1 - 2x tyzdenne, kedZe maju priaznivy vplyv na kardiovaskularny systém.
Naopak, morské plody a makkyse by sa mali konzumovat iba prilezitostne.



Konzumacia nizkotu¢nych potravin a jedal

Castd konzumdcia tu¢nych jedal zabrariuje vylu¢ovaniu kyseliny mocovej oblitkami a vedie k zvy3enej
hladine kyseliny mocovej v krvi. Konzumujte nizkotucné potraviny a pouzivajte minimalne mnozstvo olejov a
(roztieratelnych) tukov.

Povolené denné mnozstvo:
1 - 2 lyzice rastlinného oleja na pripravu masa, max.
1 lyZica roztieratelného tuku pri priprave Salatov.

Vyhybanie sa konzumdcii prilis velkého mnozstva fruktozy

Fruktéza sa prirodzene vyskytuje v ovoci a Casto sa pouziva ako sladidlo pri priprave jedal a napojov. Vyhybajte
sa ovocnym stavam, smoothies a sladenym napojom. Denne konzumujte max. 2 porcie ovocia (= 2 hrste). Avsak
konzumadcia ovocia s vysokym obsahom fruktézy, ako napr. bandny a hrozno by mala byt obmedzena.

Denna konzumacia nizkotuéného mlieka a nizkotuénych mlie¢nych vyrobkov

Mlieko a mlie¢ne vyrobky mézu znizit koncentraciu kyseliny mocovej v krvi a zaroven byt zdrojom proteinov.
Preto su vhodné na pokrytie potrebnej dennej davky proteinov. Denne konzumujte
2 - 3 nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky ako biely jogurt, tvaroh, cmar a nizkotucny polotvrdy syr.



Pitie dostato¢ného mnozstva tekutin

Na zvySenie mnozstva kyseliny mocovej vylu¢ovaného oblickami by ste mali denne vypit aspon 2 litre tekutin.
Vhodnymi napojmi su voda, mineralne vody a nesladené bylinkové a ovocné caje.
Pravidelné pitie kdvy pomaha znizit hladinu kyseliny mocove;j.

Vyhybanie sa alkoholu

Vo vseobecnosti by ste sa mali vyhybat konzumacii alkoholu, kedZe zvy3uje hladinu kyseliny mocovej. Dochadza
k tomu z viacerych dévodov vratane toho, ze konzumadcia alkoholu zabranuje vylu¢ovaniu kyseliny mocovej
a zaroven stimuluje jej tvorbu v peceni. Pivo (vratane nealkoholického) tiez obsahuje puriny, ktoré zvysuju
koncentraciu kyseliny mocovej v krvi.

Udrziavanie normalnej telesnej hmotnosti

KedZe obezita sa spaja s hyperurikémiou, je potrebné postupne zhodit nadbytoéné kilogramy. Ubytok hmotnosti
tieZ pomaha zlepsit stav metabolizmu v pripade vysokého krvného tlaku, zvysenej hodnoty tukov a cukru v
krvi. Mali by ste sa vSak vyhnut drastickym diétam. Snazte sa schudnut 0,5 - 1 kg tyzdenne celkovou zmenou
zivotného stylu.



Strukoviny - prospesné alebo nie?

Strukoviny (SoSovica, fazula, hrach, cicer, séja) a produkty vyrobené zo strukovin rovnako ako viaceré druhy
zeleniny (napr. Spenat a brokolica) obsahuju puriny, napriek tomu vsak nemaju ziadny vplyv na koncentraciu
kyseliny mocovej. Napriek starS$im odporucaniam by sa tieto potraviny nemali obmedzovat. Vyhnite sa viak ich
kombinacii so zivocisSnymi zdrojmi purinov, napriklad s masom.

Praktické rady

- Odstranujte kozu z ryb, hydiny a brav€ového masa.

« Odporucame pripravovat jedld s malym obsahom masa, ako napr. ryza s masom alebo chilli con carne.

- Vyhybajte sa udenym vyrobkom, pretoze proces udenia zvySuje koncentraciu purinov.

« Maso konzumujte menej ¢asto a masité jedla nahradte vegetaridanskymi s ceredlnym zdkladom a zeleninou
(pozri stranu 12).

« Denne konzumujte 3 porcie zeleniny/3aldtu a maximalne 2 porcie ovocia (1 porcia = 1 hrst) - vdaka tomu
dosiahnete potrebné denné mnozstvo vitaminu C. Vitamin C pomdha znizovat hladinu kyseliny mocovej.
Medzi potraviny bohaté na vitamin C patri citrusové ovocie, jahody, sladka paprika, listova zelenina, kapusta
a Spenat.

- Namiesto vyvarov z masa alebo kosti konzumujte zeleninové polievky, kedze puriny su rozpustné vo vode.

- Vyhybajte sa hotovym ochucovadlam, omackam a bujonom vyrobenym z masa. Namiesto nich pouzivajte
na dochutenie zeleninové bujény bez vytazku z kvasnic alebo Cerstvé bylinky a zeleninu.

« Uprednostnujte nizkotu¢né spdsoby pripravy jedal ako varenie, dusenie, priprava na pare, restovanie na
malom mnozstve oleja alebo priprava v parnom hrnci.



Vyber potravin

Odporucané Neodporucané

strukoviny, huby

prirodno alebo surové, salat ako priloha,
strukoviny, huby

Napoje Voda, (sytend) minerdlna voda, séda s Ovocné dzusy, smoothies, sladené napoje,
citrénom, nesladeny bylinkovy/ovocny ¢aj | ladovy ¢aj, ochutené mineralne vody,
- minimalne 2l denne energetické napoje;
alkoholické napoje (alkohol v obmedzenom
mnozstve po konzultacii s lekarom),
nealkoholické pivo
Zelenina, Vsetky druhy zeleniny pripravené na Priprava jedal bez tuku, napr.

konzervovana/v struhanke obalovana
zelenina; kombinacia strukovin a masa,
klobasy, vnutornosti

mliec¢ne vyrobky

ako prirodny jogurt, tvaroh, cmar, kyslé
mlieko, kefir, skyr

Ovocie Vetky druhy surového alebo upraveného | Vela ovocia, ktoré obsahuje velké mnozstvo
ovocia, napr. kompot fruktézy (ako napr. banany, hrozno a
- Max. 2 porcie denne ceresne)

Obilniny & Chlieb, pecivo, cestoviny, ryza, halusky, Priprava zemiakov s velkym mnozstvom

cerealne polenta, kuskus, pseno, pohanka... tuku ako chipsy a krokety

vyrobky, - podla moznosti celozrnné verzie,

zemiaky zemiaky

Mlieko & Mlieko a mlie¢ne vyrobky bez obsahu tuku | Mlie¢ne vyrobky s ovocim, ako napr. ovocny

jogurt alebo ovocny cmar; syry bez obsahu
tuku

10




Tuky & oleje

Pouzivanie mierneho mnozstva rastlinného
oleja a roztieratelnych tukov na pripravu
jedal a Salatov.

Clarified butter, lard, bacon spread

Odporucané Neodporucané

Maso & masové
vyrobky

Chudé maso z hydiny, hovadzie, telacie,
bravc¢ové... Chudé masové vyrobky ako
Sunka, polska klobasa, telacia klobasa

- max. 2 - 3x tyzdenne 120 g mdsa alebo
50 g klobasy

Koza z hydiny, oskvarky;

Vnutornosti a vyrobky z vnutornosti ako
pecenové knedlicky, slezina na hrianke;
Udené méasové vyrobky;

Viyrobky a jedld s vysokym obsahom tukov
ako potraviny obalované v strihanke

Ryby, morské
plody a makkyse

V3etky druhy Cerstvych ryb s vysokym aj
nizkym obsahom tuku
- 1-2xtyzdenne 120 g

Plody mora, makkyse, koza z ryb,
konzervované ryby, udené ryby

Vajcia

3 vajcia tyzdenne

Jedla z vajec s vysokym obsahom tuku, ako
napr. hemendex

Hotové jedl3,
drozdie,
sladkosti & slané
pochutky

Nizkokalorické dezerty ako prirodny tvaroh
s ovocim, jablkova strudla z listkového
cesta, domaci puding; sladkosti/slané
pochutky s mierou

Hotové vyrobky, hotové ochucovadla

a omacky; vyrobky s obsahom velkého
mnozstva drozdia, napr. zmesy korenia so
zdkladom z drozdia; sladkosti s vysokym
obsahom tuku, napr. odpalované cesto,
listkové cesto, Sisky, krémové kolace

V tejto tabulke sa neuvadza vietko.

11
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Napady na vegetarianske jedla

Studené jedla:

12

Stredne tu¢ny polotvrdy syr (obsah tuku 35%) s chlebom a zeleninou (paradajky,
paprika, feferonky, kyslé uhorky)

Tvaroh (natierky, vajickova/bylinkova/s tekvicovymi semienkami/chrenovd) s
celozrnnym chlebom a zeleninou

Cicerova, sosovicova alebo fazulova natierka s chlebom

Vajicko natvrdo/naméakko s chlebom a zeleninovymi ty¢inkami
Paradajky s mozzarellou a grahamovym pecivom

Grécky 3alat so syrom feta a ciabattou

Cestovinovy/obilninovy Salat so syrom alebo vajickom a zeleninou
Fazulovy/SoSovicovy/cicerovy Salat s pec¢ivom

Ovsena kasa s ovocim a orechmi

Krupica/ryzova kasa s nesladenym kompdétom/ovocnym pyré



Teplé jedla:

- Spagety s paradajkovou omackou alebo carbonara s cukinou
« Plnena cukina so zemiakmi

« Tekvica s vyprazanou polentou

+ Dusené zelené fazulky s chlebom

- So3ovica a zelenina so zemlovou knedlou

« Krémovy $penat s restovanymi zemiakmi a volskym okom

. Stradla z listkového cesta s réznymi plnkami, ako napr. zeleninova, $penétova so syrom feta, kapustova
alebo tekvicova

 Zeleninové, Spenatové alebo tekvicové lasagne

« Vajickové halusky so zelenym Saladtom

- Kapustové fliacky so Saldtom

« Zeleninova ryza s vyprazanym tofu

« Zemiaky dusené s brokolicou

- Cicerové kari s ryzou

« Zeleninové placky s bylinkovou oméackou a zemiakmi s petrzlenovou viiatou
« Zemiakovy gulas

- Tvarohové palacinky s nesladenym kompdétom

« Ryzovy puding s pe¢enym jablkom

13
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Kaneko, Kiyoko et al.: Total Purine and Purine Base Content of Common Foodstuffs for Facilitating
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Bundesministerium flr Gesundheit: Die 6sterreichische Erndhrungspyramide,
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Vsetky vyhody Wellion Klubu GRATIS! -=° = "

Jednoducho vyplite registracnu kartu na T I g
poslednej strane a poslite ju na adresu MED TRUST Slovakia K] 8 © -
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Vyhody ¢lenstva vo Wellion klube: ® 2232
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« Glukomer zdarma pri registracii o 2 =< B
vratane 10 ks testovacich priuzkov 3 = 3
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+ Vernostny darcek Wellion pre ¢lenov - nase dakujem T Yown
O =Zaw

Poslite nam 8 ks uzaverov z krabiciek testovacich pruzkov
(Wellion LEONARDO/NEWTON/LUNA/MED TRUST Light bal.50ks)
s viditelnou SarZzou & datumom spolu s vasou adresou a
vybranym daréekom. Vyberte si svoj darcek:

Invertny cukor GOLD alebo 1SHOT, alebo Wellion krém
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w
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« Nasa online non stop ponuka www.wellion.sk
Videa ku produktom, Manualy/prirucky na stiahnutie,
Informacné ¢lanky o zdravi, Wellion Klub
Vase zdravie je nasim zaujmom!

« Osobné poradenstvo & servis zdarma - nasa silna
stranka uz viac nez 20 rokov
- Nahradné batérie do vasho glukomera raz ro¢ne zdarma
- Zdarma dennik diabetika
- Radi vdam zodpovieme vase otazky a osobne vam poradime

» Karta diabetu = klubova karta Wellion Klubu
vo formate praktickej karty (anglicky/slovensky)

e-mailom informovala o vyrobkoch a sluzbach MED TRUST Slovakia s r.

0.. Mgj suhlas mdzem kedykolvek odvolat telefonicky, emailom alebo
pisomne: Telefon +421 911 374 734, office@medtrust.sk, MED TRUST

Slovakia s r. 0., Ferdia Kostku 28, 900 31 Stupava

Suhlasim s tym, aby MED TRUST Slovakia s r. 0. si uloZila a vyuzivala moje
udaje, vratane tdajov tykajucich sa zdravia, a aby ma postou, telefénom,

vybrany g lukomer. (Na zadnej strane oznacte pristroj, ktory si

Zzelate, a vyplite celd kartu!)

KLUBU a vyuzivat mnohé vyhody ¢lenstva. Poslite
mi, prosim, ZDARMA ako darcek na privitanie moj

0 ANO, chcem sa stat bezplatne ¢lenom Wellion

Prihlasenie do Wellion KLUBU

E-mail (na zasielanie $pecidlnych ponuk)

Priezvisko
PSC / obec
Détum narodenia
Détum, podpis

Meno

Ulica
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Zaregistrujte sa teraz ZDARMA
a bez zavazkov do Wellion Klubu
a uzivajte si mnozstvo vyhod clenstva vo
Wellion Klube.

ZAREGISTRUJTE SATERAZ ONLINE NA
www.wellion.sk/wellion-club

Vyberte si ZDARMA jeden z glukomerov Wellion ako
darcek na privitanie (zaskrtnite policko).
BlizSie informacie o tychto glukomeroch nédjdete na www.wellion.sk.
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Pozrite si aktualne vSseobecné podmienky klubu Wellion, nase Vyhlasenie o
ochrane osobnych udajov a prehlad vyhod klubu Wellion na www.wellion.sk

wellion

Vasa RAKUSKA
znacka pre zdravie

Sme tu vzdy pre Vas!
Tel.: +42191137 47 34

www.wellion.sk

THE MEDICAL SERVICES COMPANY

MED TRUST Slovakia sr. o.
Popradska 80
821 06 Bratislava
Tel.: +421 911 374 734
officec@medtrust.sk - www.wellion.sk
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