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V pripade vysokého krvného tlaku
(hypertenzie) je dblezité poznamenat,
Ze zvysena hladiny kyseliny mocovej
(hyperurikémia) dalej zvysuje riziko
kardiovaskularnych ochoreni.
Vyskum tiez odhalil, Ze jeden zo styroch ludi
s hypertenziou ma zvysSenu hladinu kyseliny
mocovej, Co samo o sebe Mmobze prispievat
k vysokému krvnému tlaku.

Preco je dolezité riesit zvysenu
hladinu kyseliny mocovej?

Privela kyseliny mocovej v krvi moze poskodit krvné cievy a sposobit
zapal, ¢o zvysuje riziko mozgovej prihody a srdcového infarktu, a moze
tieZ viest k artritide a dne.

CO ROBIT, ABY SME TOMU ZABRANILI?

SLEDOVAT HLADINU KYSELINY MOCOVEJ:

sledovanie hladiny kyseliny mocovej je zahrnuté v beznych krvnych
testoch, preto sa vzdy oplati preStudovat si vysledky, aby ste si vedeli
skontrolovat hladinu kyseliny mocovej a akékolvek zmeny.

Ak u seba zistite zvySenu hladinu, obratte sa na svojho lekara.

PRAVIDELNE MERANIE KRVNEHO TLAKU:

pravidelné meranie krvného tlaku je nevyhnutné
a obzvlast doélezité, pokial mate zvySenu hladinu
kyseliny mocovej.




ZDRAVY ZIVOTNY STYL:

a dostato¢ny prijem tekutin

mocovej aj krvny tlak.

DALSIE MOZNOSTI:

v opodstatnenych pripadoch vam moze lekar predpisat
lieky na zniZzenie hladiny kyseliny mocovej, podobné
liekom na znizenie krvného tlaku.

ZHRNUTIE:

Hoci mnohé rizikové faktory hypertenzie
sU zname, nie je vSeobecne rozsirené,

Ze k vyznamnym rizikovym faktorom
hypertenzie patri aj zvySena hladina
kyseliny mocovej.

Vzhladom na suvislost medzi vysokou
hladinou kyseliny mocovej a vysokym krvnym
tlakom je dolezité véas identifikovat oba
problémy a dodrziavat lekdrom predpisanu
lie€bu (i uZ ide o zmenu zivotného stylu,
stravovania, ¢i nasadenie liekov).

Takto mozno predist vaznejsim
komplikaciam a zlepsit kvalitu zivota
z dlhodobého hladiska.

vyvazena strava, pravidelné cviéenie

mobze pomoct znizit hladinu kyseliny



Pozrime sa blizSie na to,
¢o mbzeme urobit,
aby sme sa vyhli hyperurikémii
prostrednictvom vyzivy.
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weg 2z STRAVA

Kyselina mocova sa tvori v tele pocas rozkladu purinoy, preto je doélezité
konzumovat potraviny s nizkym obsahom purinov. Mnozstvo purinov suvisi
najma s obsahom bielkovin v strave, ale vysoky obsah cukru v potravinach
hladinu kyseliny mocovej takisto zvysuje.

V pripade hyperurikémie sa odporuca vyhybat sa jedlam s vysokym
obsahom purinov a uprednostnovat potraviny z nizkym obsahom
purinov:

paradajky, mrkva, jablka, hrusky, Cervené

NiZKY OBSAH PURINOV:
zelené fazule, kapusta, ruzickovy kel,
“ kukurica, tekvica, baklazan, cuketa, uhorka,

bobule, tmavy a biely chlieb, mliecne
. vyrobky, vajcia.
=
4
»
STREDNY OBSAH PURINOV: ' iy
kuracie a kacacie stehn3, bravcové karé, P oo, ~ -
strukoviny (ako susené fazule, Sosovica, cicer, °
zeleny hrasok), figy, hrozienka, arasidy. 4

@ * E VYSOKY OBSAH PURINOV:

cervené maso, vnutornosti, sardinky, musle,

” 4} tuniak, adeniny.
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PRIJEM TEKUTIN

Pre vylucCovanie kyseliny mocovej je zasadny dostatoény
prijem tekutin. Odporuca sa vypit 2-3 litre vody denne.

Treba sa vSak vyhybat sladenym napojom

a napojom s vysokym obsahom fruktézy
(napr. jablkovy ¢i pomarancovy dzus), pretoze '

tie mozu hladinu kyseliny mocovej zvySovat.

Spomedzi alkoholickych napojov
najCastejSie pivo a vino
prispievaja k zvysenej hladine

kyseliny mocovej v krvi,
preto je odporucané
sa im vyhybat.




ejst rady k Zivotnému
enzii, kde sa vyznam stravy

DASH diéta* sa Specialne odporuca ludom s vysokym
krvnym tlakom a zahfna znizenie prijmu soli a prijem stravy
bohatej na zeleninu, ovocie, chudé maso a vlakninu.

Vela druhov ovocia a zeleniny, ako aj maso a ryby,
vSak moézu mat stredny alebo vysoky obsah purinov,
o ktorom je délezité vediet a venovat mu pozornost.

T e

Ak zarovert mate vysoky krvny tlak a chcete udrzat hladinu kyseliny
mocovej pod kontrolou, je treba dodrziavat DASH diétu uprednostfiovanim
potravin s nizS§im obsahom purinov, napriklad ruzickového kelu, karfiolu,
baklazanu, cukety a ¢ervenych bobul, v pripade konzumacie jedal

s mnozZstvom zeleniny, ovocia, chudého masa a vlakniny.

Z chudého masa mozno v primeranej miere jest kuracie maso, no bohuzial
sa treba vzdat morskych plodov. Odporucaju sa 2-3 dni bez masa.

Mali by ste sa vyhybat sladkym jedlam a napojom,
rovnako ako alkoholu.

Cielové hladiny:'

KM < 360 umol/I KM < 300 pmol/I
u muzov u Zien

KM: kyselina mocova

* DASH diéta (Dietary Approaches to Stop Hypertension) je vyzivovy plan zamerany na znizenie
a kontrolu vysokého krvného tlaku (hypertenzie).




napoje

ODPORUCANA DIETA
PRI HYPERURIKEMII A DNE

NEVHODNE
POTRAVINY

viac ako 150 mg purinov
v 100 g jedla

silna Cierna kava, Cierny caj,

alkohol a destilaty, tazsie
vina a pivo

POTRAVINY
V OBMEDZENOM
MNOZSTVE

50-150 mg purinov
v 100 g jedla

alkalické mineralky,
slaba kava a Cierny caj,
lahké prirodné vina

VHODNE
POTRAVINY

0-50 mg purinov
v 100 g jedla

dostatocné mnozstvo Cistej

vody, ovocny a bylinkovy ¢aj,
voda s citréonovou Stavou,

prirodné nesladené limonady

tuky

a vajcia

zivocisne tuky

maslo, arasidové maslo

rastlinné tuky a oleje, vajcia

ryby

morské ryby a zivocichy,
sardelova pasta, ocka,
olejovky, Sproty, rybie

konzervy, nakladané ryby,

musle, tuniak

sladkovodné ryby

losos, treska

maso z mladych zvierat,

masoveé vyvary, vnutornosti,
pastéty, jaternice, ddeniny,

zverina

chudé hovadzie maso,
chudsie bravéové maso,
hydina

varena sSunka, chudé telacie
mMaso

mlieéne
vyrobky

plesnoveé a tucné syry,
udené syry

tvrdy odtuéneny syr

mlieko a kyslomlie¢ne

vyrobky, nizkotucné syry, kysla
smotana, jogurty, tvaroh,

zakvas

zelenina

karfiol, huby, avokado,
Spenat, petrzlen

Salat, vSetky druhy kapusty,
zemiaky, mrkva, paradajky,
paprika, kalerab, cuketa,
uhorka, cibula, zeler, cervend

repa, olivy, chren, cesnak

ovocie

maliny, egrese, ribezle,
rebarbora, ananas,
brusnice, slivky

jablka, hrusky, grepy, Kivi,
ceresne, banany, mandarinky,
pomarance, broskyne,
nektarinky, visne, jahody,
¢ucoriedky, mango, figy

obilniny a
strukoviny

sdja, tofu, mak, slnecnicové

semena, psenicné klicky

fazula, hneda ryza,
pohanka, kukurica,
cicer, hrach, SoSovica

cestoviny, mucne jedl3,
ceredlie, ryza (biela aj
naturalna)

pecivo

vyrobky z drozdia

tvarohové a zemiakové
knedle

biela muka a vyrobky z nej
(bez drozdia)

pochutiny
a orechy

kakao, cokolada, marcipan

torty a zmrzliny s vyssim
obsahom tuku, arasidy

mlie¢ne koktaily, ovocné
zmrzliny, zelatinové torty,
neochutené cerstvé mandle
(nie slané), med, piskdty,
vlasské a lieskové orechy

koreniny

sojova omacka, masoveé
kocky, ostré koreniny,
horcica, worcester

petrzlenova vnat

képor, pazitka, rasca,
majoranka




ZHRNUVUTIE:

Niektoré jedl3, hoci sa vSeobecne povazuju
za zdravé, mozu obsahovat vela purinov,
a preto je lepsie sa im pri hyperurikémii vyhybat.

Dodrziavanie spravneho stravovania méze byt
Vyzva, a preto vam tymto materidalom chcem
v tom pomoéct.

Okrem stravy k udrzaniu zdravia prispieva aj

dosiahnutie a udrziavanie optimalnej telesnej
hmotnosti, pravidelné cvic¢enie a dostatocny
prijem tekutin.
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