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Predmluva

Milé ¢tenarky, mili ¢tenafi,

vite, co méli spole¢ného Alexandr Veliky, Michelangelo, slune¢ni kral Ludvik XIV.,,
Karel Veliky, Peter Paul Rubens, Martin Luther, Casanova, Johann Wolfgang Goe-
the, Charles Darwin, Winston Churchill, Gerd Frobe a Franz Josef Strauss? V§ichni
trpéli dnou.

Dna je povazovana za civiliza¢ni chorobu, ktera je nasledkem zvyseného zatizeni
téla puriny. Puriny se nachazeji pfedev$im v potravinach Zivoc¢isného ptivodu. Pti
latkové vyméné z nich vznika kyselina mocova, jejiz zvy$ena hladina v krvi vede
k zachvattim dny.

V dnesni dobé trpi hyperurikémii a dnou minimalné 1,7 miliont lidi v Némec-
ku. Onemocnéni je stale ¢astéjsi, nebot stéle vice lidi je obéznich a trpi takzvanym
metabolickym syndromem. Bez rozumného zpiisobu stravovani, ktery v této kni-
ze podrobné popisujeme, nemtize mit medikamentézni 1é¢ba dostate¢ny t¢inek.
V mnoha ptipadech se da diky spravnému zptsobu stravovani s nizkym obsahem
kyseliny moc¢ové vyhnout uzivani léki.

Ze zména stravovani miiZe byt zdbavna a ze pokrmy mohou byt chutné, to do-
kazuje tato prirucka vareni. Lahodné jist a zaroven bojovat proti dné a snizovat
hladinu kyseliny moc¢ové - to je motto této knihy.

Pestré, kreativni recepty byly zkombinovany s uZite¢nymi a zajimavymi infor-
macemi k tématu dny. Vice nez 60 receptt, které se budou zamlouvat celé rodiné,
nabizeji mnoho podnétii a lakaji k vyzkouseni.

Vag Vase
Sven-David Miiller Christiane Weifenberger
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7 jasnych pravidel proti
zvyseni hodnot kyseliny
mocoveé v krvi

Uvedte do normalu svoji hmotnost lehkou stravou s nizkym obsahem kalorii
a pohybem. Pfi hubnuti byste se méli vyvarovat ptisnym pistiim, jelikoZ rych-
lou redukci hmotnosti dochazi ke zvy$eni hladiny kyseliny mocové.

Vyvarujte se potravin bohatych na puriny jako vnitfnosti (jatra, srdce), morské
plody, sardele, $proty, sardinky v oleji, stejné jako kizZe z ryb, driibeze nebo
vepiova kiiZe. Porce by neméla prekrocit 100 g (napt. maly fizek).

Vas jidelnicek by mél sestavat prevazné z ceredlnich vyrobkd, stejné tak i mléka
a mlé¢nych vyrobkt. Vhodnym zdrojem bilkovin jsou také vejce.

Zelenina a ovoce jsou rovnéz hodnotné potraviny s vysokym obsahem vlakniny
a mohou se, az na nékolik vyjimek, konzumovat ve zna¢ném mnozstvi (denné
minimalné 250 g). M¢li byste se vyvarovat lusténin, jako je hrach, bilé fazole
a ¢ocka, ale i Spenatu.

Strava by méla byt pokud mozno nizkotu¢na, jelikoz tu¢né potraviny snizuji
vylucovani kyseliny moc¢ové ledvinami, a tim zvy$uji hladinu kyseliny mocové
v krvi.

Pro vylu¢ovani kyseliny mocové je nezbytné velké mnozstvi tekutin. Proto byste
méli pfijmout denné minimalné 2 litry tekutin. Kromé mineralnich vod jsou
vhodné i zfedéné ovocné a zeleninové §tavy, bylinkové a ovocné ¢aje, v omeze-
ném mnozstvi kava a ¢erny ¢aj.

Alkohol byste méli konzumovat pouze stfidmé, nebot po vysoké konzumaci
alkoholu ¢asto dochazi k bolestivym dnavym zachvattim, jelikoz alkohol brani
vylucovani kyseliny mocové a zvysuje syntézu kyseliny moc¢ové v jatrech. Vy-
soky obsah purinti ma napriklad pivo, bohuzel i nealkoholické pivo.






