VZOROVE

JIDELNICKY




26 | Vzorové jidelnicky

Varianta 300 mg kyseliny
mocoveé denneé

1 houska

2 &ajové |zicky mdsla nebo dietniho margarinu
2 &ajové Izicky marmelady

1 sklenice ovocné stavy (150 ml)

2 3alky kavy s kondenzovanym mlékem (4 % tuku), pFip. sladidlo nebo cukr

Svadinka

1 jablko se slupkou

1 sklenice minerdlky s kapkou citronové $tavy, pfip. sladidlem
Obéd

zeleninové lasagne (recept na strané 60)

1-2 sklenice minerdlky s kapkou pomerangové 3févy, event. sladidlem

Svacinka

meruiikovo-ostruZinovy sen (recept na strané 86)

2 3alky Eaje nebo kdvy s kondenzovanym mlékem (4 % tuku), pfip. sladidlo nebo cukr,
popt. citronovd stdva

Vedere

1 kraji¢ek tmavého chleba nebo chleba s Inénym seminkem
2 &ajové Izicky masla nebo dietniho margarinu
1 platek syra (30 az 40 % tuku v sudiné)

raj¢atovy saldt: 3 rajéata, 1 Eajové Izicka olivového oleje, 2 cibule, balzamikovy ocet,
&esnek, nahrubo namlety pep, sil, bazalka, tymidn a petrzelka, event. sladidlo nebo cukr

1 sklenice ovocné 3tavy (150 ml)
2 3dlky aje s kondenzovanym mlékem (4 % tuku), pfip. sladidlo nebo

cukr, popf. citronovd $téva
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Svacinka

1 hruska se slupkou

1-2 sklenice minerdlky s kapkou pomeran&ové §tavy, pfip. trochou sladidla

Tento vzorovy jidelnic¢ek je urceny pro prisnou dietu chudou na puriny a pfi nad-
vaze. Poslouzi vam jako navod ke stravovani v pribéhu dnavého zachvatu nebo
kratce po ném. Lidé postizeni hyperurikémii nebo dnou zpravidla mohou ptijmout
denné vice nez 300 mg kyseliny mocové.

Dbejte prosim na to, Ze v tomto jidelni¢ku neni pokryta denni potteba zeleza,
zinku a vitaminu B, proto je nutné doplnit tento nedostatek pomoci adekvatnich
multivitaminovych preparatti nebo preparati obsahujicich mineralni latky.
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Varianta 500-600 mg
kyseliny mocové denné

1 celozrnnd houska

1 &ajovd zicka mésla nebo

1 polévkové IZice Eerstvého syra
2 &ajové Zicky zavareniny

2 mald kiwi

Svadinka

mangovo-vanilkovy ndpoj (recept na strané 90)

1-2 skleni¢ky minerdlIni vody s kapkou jablkové 3favy, pfip. sladidlem
Obéd

losos se 3pendtem (recept na strané 63)

1-2 skleni¢ky minerdlni vody s kapkou pomeranéové $tdvy, prip. sladidlem

Svacinka

1 kousek cheesecaku (recept na strané 89)
1 sklenice ovocné 3favy (150 ml)
2 3dlky &aje s kondenzovanym mlékem (4 % tuku), pfip. sladidlo nebo

cukr, popf. citronova §téva

Vedere

2 krajicky smiseného nebo sezamového chleba
3 &ajové Izicky mdsla nebo dietniho margarinu
1 platek syra (30 az 40 % tuku v suding)

1 kousicek brie (45 az 50 % tuku v susing)

cuketovo-paprikovy saldt: V2 Eervené papriky, /2 malé cukety, V2 malé cibule, 2 Eajové IZic-
ky olivového oleje, balzamikovy ocet, sil, nahrubo mlety barevny pepr, pazitka, petrzelka
a kopr, pfip. sladidlo nebo cukr

1 sklenice ovocné 3tavy (150 ml)
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Vecere

2 3dlky caje s kondenzovanym mlékem (4 % tuku), pfip. sladidlo nebo cukr, popt. citronové
sféva

Svacinka

1 hruska se slupkou

1-2 sklenice minerdlky s kapkou pomerangové 3fdvy, pfip. trochou sladidla

Tento vzorovy jidelni¢ek se hodi pro stravu chudou na puriny pti normalni télesné
hmotnosti. Pro lidi s nadvédhou je mozné snizit energeticky obsah asi o 200 kiloka-
lorii: misto masla nebo dietniho margarinu Ize vyuzit nizkotu¢né vyrobky. Snizeni
energetické hodnoty na cca 1500 az 1600 kilokalorii dosahnete, kdyz budete misto
ovocnych §tav pit mineralku nebo light napoje.

Tento vzorovy jidelnicek pokryje potfebu vSech vyzivnych a aktivnich latek s vy-
jimkou zinku. Abyste predesli jeho nedostatku, méla by byt tato mineralni latka
dlouhodob¢ doplnovana formou tablet. Vétsina lidi postizenych dnou a hyperu-
rikémii snesou denné 500 az 600 mg kyseliny mocové, pokud pochdzi prevainé
z potravin rostlinného ptuvodu.



Moje napady do jidelnicku



30 STRAVOVACICH

TIPU NA KAZDY DEN
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1. Pust, hladovka nebo drastickd dieta mohou vyvolat akutni dnavy zachvat,
jelikoz se zesiluje tvorba télnich latek, a tim se hojné vytvari kyselina mocova.
Predevsim lidé s vy$si hladinou kyseliny mocové nesméji drzet puist a obecné
by se méli vzdat wellness napoju s fruktézou. Pokud chcete nebo musite zhub-
nout, doporuc¢ujeme vam prodiskutovat postup s lékafem a denné prijmout

nejméné 1200 kilokalorii.

2. Pijte kazdy den nejméné 2,5 litru nizkokalorickych nebo nekalorickych
napoji (minerdlni voda, light napoje, ¢aj, kava nebo ztedéné dzusy) a zadny
alkohol. Pti zvlastnich prilezitostech mutizete po dohodé s 1ékafem vypit jednu
sklenic¢ku vina nebo sektu. Vyvarujte se piva nebo tvrdého alkoholu!

3. Predev$im se vyhnéte alkoholu, pokud jste to pied tim prehnali a prijali jste
vice purind, nez byste vlastné méli. Alkohol jinak vede k snizeni vylucovani ky-
seliny mocové a dalsi dnavy zachvat je na obzoru. Nealkoholické pivo je stejné
nevhodné jako ,,normélni“ pivo.

4. Kava nebo ¢aj a kakao obsahuji prevazné puriny, které se v téle nepretvareji
na kyselinu moc¢ovou. Maximalné ¢ty¥i $alky kavy nebo ¢aje denné neskodi.

5. Vegetariani trpi dnou srovnatelné méné, ackoliv ji
Casto ve vétsi mife stravu bohatou na puriny, jako
jsou orechy, sojové produkty, houby a lusténiny.
Puriny z rostlinnych produkti se jevi jako méné
$kodlivé pro hladinu kyseliny mocové nez ty z zi-
voci$nych potravin.

Celozrnny chléb s cerstvou

zeleninou je alternativou

s nizkym obsahem purin®
misto narezu.

6. Jezte syry namisto salami, abyste zatizeni puriny co nejvice snizili. Pokud jste
si k obédu dali maso, ryby nebo drtibez, k vecefi si dejte radéji chleba se syrem.

7. Jezte denné maximalné 100 g masa, dritbeze, ryb, salamu nebo $unky.

8. Poproste vaseho feznika, aby vam nakrajel salam a maso na co nejtenci platky.
U gulase nebo fizkd muzete vykouzlit s riznymi obménami zeleniny a velmi
jemné nakrajenym masem, rybou nebo drtibezim nadherné variace bez vel-
kého mnozstvi kyseliny mocové.
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9.

10.

11.

Alternativou k saldmu je chleba s maslem posypany bylinkami a nakladana
zelenina, kofenéné okurky, okurky s koprem, solené okurky, kukufi¢né klasy,
nalozené paprikové lusky nebo feferony, cibule, cornichony (malé nakladané
okurky pouzivané ve francouzské kuchyni) nebo italské chutovky v oleji.

Doptejte si na chlebu ¢astéji Cerstvé zeleninové, bylinkové nebo rajcatové
syry, kifenové tvarohové pomazanky nebo hoft¢ici s malym mnozstvim puri-
ni a kalorii. Zelenina a bylinky obsahuji mnoho vitaminti, minerald, vldkniny
a zdravi posilujicich druhotnych latek, které dokonce mohou predchéazet vzni-
ku rakoviny. Druhotné latky obsazené v zeleniné se vyskytuji prevazné v tmavé
zralé zeleniné, obzvlasté v paprice, rajcatech, bylinkach a brokolici. Pokud jste
§tihli, maZete si jako ndhradu uzeniny namazat na opeceny vonavy celozrnny
chléb také maslové variace s bylinkovou, ¢esnekovou, paprikovou prichuti nebo
rajcatovy protlak.

Zakladni recept na pomazanku na chleba bez purini (jedna porce):
+ 2 polévkové lzice ¢erstvého syra nebo tvarohu (nizkotu¢ného)

o troska soli

o pept

« Cerstvé, jemné posekané bylinky

o 1 stiik citronové §tavy

« Cesnek

Vhodnd ochucovadla: najemno nastrouhana ze-
lenina (napf. mrkev, cuketa, okurka), prepasiro-
vané lusténiny (napf. povafend cizrna), najemno
nakrajené olivy nebo feferony, raj¢atovy protlak,
hot¢ice nebo kfen.

Lahodné a zdravé: tvaroho-

vd pomazanka s Eerstvymi
bylinkami.
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12.;Z4kladni recept na maslovou pomazanku (jedna porce):
+ 20 g masla
1 ¢ajova lzicka hoi¢ice, kienu nebo raj¢atového protlaku
« kapka octa nebo citronové stavy
« podle chuti ¢esnek
+ 1 polévkova lzice nizkotu¢ného tvarohu
o Cerstvé bylinky
« $petka soli
+ pepf nebo jiné kofeni podle chuti
Zakladni recept nema vic kalorii nez jedna porce salamu z jehnécich jater, ale
neobsahuje prakticky Zadné puriny. Nejlépe se hodi na celozrnny chléb nebo
je dobry jako zaklad pro dvouvrstvy obloZeny chleba, ktery mize byt vylepsen
rajcaty, ledovym saldtem nebo fedkvi. Vyborné se tato maslovd pomazanka
hodi ke grilované zeleniné nebo k bramboram v alobalu.

13. Pouzijte zeleninovy vyvar misto masového. Na rozdil od masového vyvaru,
masového extraktu, masoxové kostky nebo bujénu neobsahuje zeleninovy vy-
var téméf zadné puriny.

14. Uplné nebo témér bez purint jsou mléko, mlééné vyrobky, voda, olej, maslo,
margariny, brambory, vét§ina zeleniny, ovoce, vejce, cukr a med.

15. Vzdejte se Giplné vnitinosti, masovych extrakti, pivovarskych kvasnic jako
doplnka stravy, olejovych sardinek, musli, anc¢ovicek a sojovych bobii.

16. Cas grilovani je pro lidi nemocné dnou ne-
bezpecny. Lidé holduji velkému mnozstvi masa a alko-
holu. Chutnou alternativu k masu a uzeninam nalezne-
te v zeleniné marinované v olivovém oleji, bylinkach,
¢esneku a kofeni, obalovaném syru feta a bramborach
v alobalu s bylinkovym tvarohem nebo tzatziki. Usettite
si bolestivy dnavy zachvat po grilovani.

Na grilovaci pérty jsou

zeleninové 3pizy dobrou

alternativou misto masa.

17. Pouzijte zapékaci hrnec, mikrovlnnou troubu, foliové sacky, alufolii, teflonovou
panev nebo gril pro aromatickou a zdravou pfipravu bez tuki.

18. Druhy syra s obsahem tuku v susiné 45 % a méné jsou doporuceny pro lidi
s nadvahou. Zakladnim pravidlem je: obsah tuku v susiné déleno dvéma udava
skute¢ny obsah tuku v syru.
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19. Mnoho lidi, obzvlasté star$ich, trpi po poziti mléka ¢i mlé¢nych produktii na-
dyménim, nevolnosti, pocitem plnosti nebo prijmem. Diivodem téchto obtizi
je $patné nebo vitbec nestraveny mléény cukr. Dobte stravitelné mlé¢né vyrob-
ky s nizkym obsahem mlééného cukru jsou zralé syry, jogurty, probiotické

mlééné vyrobky, kefir nebo kyselé mléko.

20. Zékladni recept na salatovy dressing:
+ ¥ $alku nizkotu¢ného mlééného vyrobku (jogurtu, podmasli, kefiru, kyse-
lého mléka nebo tvarohu)
+ 1 polévkova lzice octa (z palenky, ¢erveného nebo bilého vina)
« umélé sladidlo nebo cukr (podle chuti)
« pazitka, ¢esnek
« 1 jarni cibulka nebo % malé cibule
« sl
o pept
« pripadné voda pro zfedéni
Pro hlavkové salaty muzete do dressingu nakrdjet jesté ¢erstvé pomerance nebo
grepy. Obzvlasté lahodné k tomu chutnaji slune¢nicova a dynova seminka nebo
piniové orisky (1 ¢ajova lzicka na porci) oprazena bez oleje na panvi.

21. Liska jedla patti k potravinam chudym na puriny
a obsahuje oproti ostatnim houbam malo kyseliny
mocové. Hodi se dobfe jako nahrazka masa. Pfi-
pravte si z hub chutné houbové ragu s cibuli a po-
davejte s houskovym knedlikem a s velkym talifem
salatu.

Lisky obsahuiji malo kyseliny

mocové.

22. Vyzkousejte sekanou trochu jinak. Dopliite sekané maso jemné nakrajenou
zeleninou (napi. mrkvi), vafenymi obilnymi zrny, ryzi, obilnymi vlo¢kami,
bramborovou kasi a nizkotu¢nym tvarohem pro spojeni. Na porci pocitejte 80
az 100 g masa a 100 g dalSich ingredienci. Trocha parmezanu, kfenu, hof¢ice,
¢esneku a rajc¢atového protlaku vam prinese necekany chutovy zazitek bez zvy-

$eni hladiny kyseliny mocové.

23. Ptisnou dietu téméi bez purini museji drzet lidé postizeni hyperurikémii
a dnou pouze vyjimecné (300 mg kyseliny mocové denné). Vétsina postize-
nych dosahne pomoci michané stravy se sniZenym obsahem kyseliny moc¢ové
(500 az 600 mg kyseliny moc¢ové denné) priznivych hodnot jeji hladiny v krvi.
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24,

25.

26.

27.

28.

Zakladni recept na salatovy dressing:

» 1 polévkova lzice oleje z vlagskych ofechtl, hroznovych jader nebo olivového
« 1 polévkova lZice octa (malinového, tfe$niového nebo ze sampariského)

« sl

« kapka citronové stavy

» umélé sladidlo nebo cukr

o Cerstvy mlety barevny pepr

» ¥ malé cibule $alotky, jarni cibulky, ,,normalni“ cibule

o Y strouzku ¢esneku

« Cerstvé nebo hluboce zmrazené bylinky

o troska vody

Pro obménu muzete pouzit francouzskou hoi¢ici, ¢erstvé nastrouhany kten,
raj¢atovy protlak a najemno nasekanou papriku nebo ¢erné olivy a feferony.

Cerstvé bylinky intenzivni chuti, které podporuji trdveni, koteni, jarni cibulka
nebo ¢esnek svou vyraznou chuti umoziuji, Ze jidlo nemusite prilis solit.
Zesilte aroma svého pokrmu toastovanim, grilovanim, opékanim a fritovanim.
Staci pouzivat jen trochu soli, a tim pfedchdzet onemocnénim §titné zlazy,
zubnimu kazu, nebo dokonce osteoporoze, které jsou zptisobené nedostatkem
jodu. Cerstvé sezonni potraviny chutnaji intenzivnéji nez konzervované.

Pokud jste obézni a mate chut na sladké, dejte si pe¢eny cheesecake s ovocem,
kynuty kolac¢ s tvarohovou néaplni, doma pfipraveny pudink s polotu¢nym
mlékem (1,5 % tuku) a sladidlem nebo pecena jablka se su§enym ovocem.

Pokud chcete nebo byste méli zhubnout, ke slazeni ovocnych salati, dezer-
td, salatovych zalivek a napoji je vhodné nekalorické sladidlo. Sladidla jsou
zdravotné nezavadna. Nahrazky cukru, obzvlasté ovocny cukr, sorbit a xylit,
jsou oproti sladidlim p#i dné nevhodné.

Jezte Castéji vegetarianské obédy nebo zkuste néjaky vaje¢ny pokrm: zeleni-
nova placka ze $pendtu s cesnekem a trochou kysané smetany, glazovana mrkev
s koprem, grilovana raj¢ata s mozzarellou, grilované ligky, kedlubna s fefichou
nebo vajicka s hot¢ici. Jako priloha se k tomu hodi opeceny celozrnny chléb
pokapany olivovym olejem a posypany ¢esnekem, raj¢atova ryze nebo celozrn-
né nudle.
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29. Optimalni snidané pro lidi nemocné dnou je houska s tvarohem a marme-
ladou nebo chleba natieny trochou masla s medem, fepnym sirupem nebo
koncentrovanym hru$kovym dzusem. Chleba obloZeny vejcem predstavuje
alternativu k housce se salamem bez purinti a chutn4 je$té pikantnéji s ostrou
hot¢ici. Pokud mate hladinu cholesterolu v normalu, muzete jist bez obav kaz-
dy druhy den 1-2 vejce misto salamu.

30. Celozrnny chléb je kazdopadné zdravéjsi nez smi-
$eny nebo bily chleba, a tak je idedlni pro kazdého!
Je k dostani v mnoha variantach, po¢inaje hrubo-
zrnnym Zitnym chlebem az po jemné namlety slu-
nec¢nicovy chléb. Vlaknina obsazena v celozrnném
chlebu snizuje cholesterol, podporuje traveni, pred-
chazi rakoviné zaludku a zlu¢ovym kamentim. Kromé toho jsou tyto chleby
syté a udrzuji nizkou hladinu krevniho cukru. Opecené chutnaji jesté 1épe.

Celozrnny chléb mimo jiné

zabrariuje vzniku Zlu€ovych

kamen0.







