STRAVA PRO SNIZENI

KYSELINY MOCOVE

Zvysené mnoZstvi kyseliny mocové v krvi mizZe byt pFi€inou dny

nebo ledvinovych kamenu.

Dna je bolestiva forma kloubniho zanétu.
Vznikd hromadénim krystal( kyseliny
mocové kolem kloubl. Nemoc je dlouho
bez pfiznakl, pak klouby zdufi, zaénou
bolet a postupné dochazi k jejich defor-
maci. PostiZzeny byvaji drobné klouby
nohou a rukou. Stav, kdy se objevi bolest,
se nazyva dnavy zachvat. Vznika po vydat-
ném jidle, stresu nebo klepnuti do posti-
Zeného kloubu a mize trvat i nékolik dnl.

Ledvinové kameny vznikaji pfi zvy5ené kon-
centraci latek schopnych tvorit krystaly
v moti. Tedy napfiklad pfi vysokém obsa-
hu kyseliny mocové v malém mnoZstvi
modi, (mohou vznikat i z jinych latek). Pro-
jevi se obwykle bolesti aZz pfi prichodu
kamene mocovodem. Bolest mlZe byt ve-
lice silnd (ledvinové kolika). Kdmen muze
poranit nebo ucpat mocove cesty.

® Asi tFetina kyseliny mo€ové v lidském téle vznika odbouravanim latek zvanych puri-
ny. Puriny se nachazeji v jidle a napojich. Kyselina mocova se z téla vylucuje moci.

e Soucasti Ié¢by dny a ledvinovych kameni, prevence vzniku dal3ich kamenl a dna-
vych zachvatu je strava, ktera sniZuje hladinu kyseliny mocové v krvi.

makrela, treska, tunak, slavky, musle;

« Kakao a cokolada;

vylucovani kyseliny mocove).

Vnitfnosti, maso (hlavné z mladych zvifat), masné
vyrobky a extrakty - maso staci 2x tydng;

Nékteré ryby a mofské plody: sardinky, ancovicky,

Alkohol: zejména lihoviny a pivo (alkohol brani




» Cilem je 16 sklenic napoju denné, z cehoz nejmené .
polovinu tvoii voda. Nedoporucuje se silny Cerny ¢aj i
a alkohol.

SniZte nadvahu

« iz samotné omezeni kaloricky bohaté stravy sniZuje vyskyt
dnawych zachvatd. Nadvéha zvysuje riziko vzniku ledvinovych
kamen( a zatéZuje klouby.

n Jezte doporucené potraviny

+ Zeleninu a ovoce: podle posledniho wyzkumu nezvySuje
zelenina ani s vysokym obsahem purind (Spenat, kvétak,
chiest, houby) riziko dnawych zachvatd. Cocka a hrach, které
maji stfedni obsah purin(, jsou dileZitym zdrojem bilkovin.

Zaradte zeleninové a ovocné dny.
« MIé&né vyrobky a vejce: jako zdroj bilkoviny namisto masa é
(nejlépe s niz&m obsahem tuku).

« Obiloviny: pecivo, téstoviny, ryZe, kukufice, cerealie - nejlé-
pe celozrnné. —

E VyuZijte potraviny, které mohou sniZovat hladinu kyseliny moZové v krvi

« Vitamin C: snizuje hladinu kyseliny mocove.

« Tfedné (Cerstvé/kompotované/susené): mohou sniZovat riziko
dnavych zéchvat(.

« Kava: stfedni konzumace m(ze snizovat riziko dny.

ayo Clinic - Diseases and condition: Goat, Kidney stones ZeNTIVA
sp UPINY SAN
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