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Předmluva 
Milé čtenářky, milí čtenáři,
víte, co měli společného Alexandr Veliký, Michelangelo, sluneční král Ludvík XIV., 
Karel Veliký, Peter Paul Rubens, Martin Luther, Casanova, Johann Wolfgang Goe–
the, Charles Darwin, Winston Churchill, Gerd Fröbe a Franz Josef Strauss? Všichni 
trpěli dnou.

Dna je považována za civilizační chorobu, která je následkem zvýšeného zatížení 
těla puriny. Puriny se nacházejí především v potravinách živočišného původu. Při 
látkové výměně z nich vzniká kyselina močová, jejíž zvýšená hladina v krvi vede 
k záchvatům dny.

V dnešní době trpí hyperurikémií a dnou minimálně 1,7 milionů lidí v Němec-
ku. Onemocnění je stále častější, neboť stále více lidí je obézních a trpí takzvaným 
metabolickým syndromem. Bez rozumného způsobu stravování, který v této kni-
ze podrobně popisujeme, nemůže mít medikamentózní léčba dostatečný účinek. 
V mnoha případech se dá díky správnému způsobu stravování s nízkým obsahem 
kyseliny močové vyhnout užívání léků. 

Že změna stravování může být zábavná a že pokrmy mohou být chutné, to do-
kazuje tato příručka vaření. Lahodně jíst a zároveň bojovat proti dně a snižovat 
hladinu kyseliny močové – to je motto této knihy. 

Pestré, kreativní recepty byly zkombinovány s užitečnými a zajímavými infor-
macemi k tématu dny. Více než 60 receptů, které se budou zamlouvat celé rodině, 
nabízejí mnoho podnětů a lákají k vyzkoušení. 

	 Váš	 Vaše
	 Sven-David Müller	 Christiane Weiβenberger
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7 jasných pravidel proti 
zvýšení hodnot kyseliny 
močové v krvi
1.	 Uveďte do normálu svoji hmotnost lehkou stravou s nízkým obsahem kalorií 

a pohybem. Při hubnutí byste se měli vyvarovat přísným půstům, jelikož rych-
lou redukcí hmotnosti dochází ke zvýšení hladiny kyseliny močové.

2.	 Vyvarujte se potravin bohatých na puriny jako vnitřnosti (játra, srdce), mořské 
plody, sardele, šproty, sardinky v oleji, stejně jako kůže z ryb, drůbeže nebo 
vepřová kůže. Porce by neměla překročit 100 g (např. malý řízek).

3.	 Váš jídelníček by měl sestávat převážně z cereálních výrobků, stejně tak i mléka 
a mléčných výrobků. Vhodným zdrojem bílkovin jsou také vejce. 

4.	 Zelenina a ovoce jsou rovněž hodnotné potraviny s vysokým obsahem vlákniny 
a mohou se, až na několik výjimek, konzumovat ve značném množství (denně 
minimálně 250 g). Měli byste se vyvarovat luštěnin, jako je hrách, bílé fazole 
a čočka, ale i špenátu.

5.	 Strava by měla být pokud možno nízkotučná, jelikož tučné potraviny snižují 
vylučování kyseliny močové ledvinami, a tím zvyšují hladinu kyseliny močové 
v krvi.

6.	 Pro vylučování kyseliny močové je nezbytné velké množství tekutin. Proto byste 
měli přijmout denně minimálně 2 litry tekutin. Kromě minerálních vod jsou 
vhodné i zředěné ovocné a zeleninové šťávy, bylinkové a ovocné čaje, v omeze-
ném množství káva a černý čaj.

7.	 Alkohol byste měli konzumovat pouze střídmě, neboť po vysoké konzumaci 
alkoholu často dochází k bolestivým dnavým záchvatům, jelikož alkohol brání 
vylučování kyseliny močové a zvyšuje syntézu kyseliny močové v játrech. Vy-
soký obsah purinů má například pivo, bohužel i nealkoholické pivo.




