potravin

Potraviny/skupiny

vhodnost

Diétne odporucania pri dne a zvgsenej hladine kyseliny mocovej

vgber

teva

komentar

chlieb, pecivo, vhodné celozrnny chlieb a pecivo, pripadne viaczrnné V ramci spotreby chleba a peciva by mali
mucniky ¢i Specidlne v{razne prevazovat celozrnné, pripadne
K L . . . viaczrnné ci Specidlne druhy.
nevadia* bezny chlieb a pecivo, mucniky z piskétového,
kysnutého, odpalovaného cesta, idedlne
doplnené tvarohom ¢i ovocim
vadia mucniky z plundrového a listkového cesta,
mucniky smazené, mucniky s maslovgmi
a smotanovymi krémami
zelenina vhodné Cerstva, mrazena, tepelne upravena
nevadia* -
vadia solené zeleninové chipsy, zelenina v slangch
nalevoch, upravend smazenim
ovocie vhodné Cerstvé, mrazené, tepelne upravené Zistilo sa, ze hladinu kyseliny mocovej zvysuje
., L. . . . . aj fruktoza, ktord je sicastou najma sladenych
nevadia susené ovocie v mensom mnozstve,wovocne . napojov, ale tie? je pritomna v prirodzene
zmrzliny a sorbety s vgberom mensich porcii sladkgch ovocnych stavach vratane dzdsov,
vadia slivkov(j lekvar, d?emy, najmé kandizované Yy ,mede, S.LF.UPOCh- Z ovocia mozu bLJvt
ovocie, suéené ovocie v poleve vyhodnejsie bobulové druhy a ceresne.
strukoviny vhodné Sosovica, hrach, fazula, cicer, séja a virobky Strukoviny maju sice vysoky obsah purinovych
z nich latok, avsak vdaka vysokému obsahu vldkniny
. a dalsich prospesnych latok je vihodné ich
nevadia* - . AL Y
v jedalnicku neobmedzovat. Vlaknina navyse
s } urychluje crevnu peristaltiku, a vdaka tomu je
vstrebavanie purinov stazené.**
cukor, cukrovinky, | vhodné nekalorické sladidla U zmrzlin je vhodné vyberat mensie druhy a
sladkosti X . i . . bez poliev.
nevadia* horka cokolada v malom mnozstve, zmrzliny
ovocné ¢i smotanové
vadia cukor a sirupy na sladenie (najma tie
s obsahom fruktézy), sladené napoje,
bonbdny, najma s polevou ¢i ndpliou
jatocné maso, vhodné sliepka, pripadne kura a morka a kacka Kura ma vyssi obsah purinovych latok, avsak
hydina, ostatné barbarie bez koze, kralik vzhladom na nizsi obsah tuku a vysoky
maso - . . . obsah bielkovin je mozna jeho pravidelna
nevadia kura a morka s kozou, kacka a hus bez koze, konzumaécia. Hovadzie méso, vnitornosti,
chudirbral\vgove a hpvad2|e maso, vnutornosti, morské plody a zverinu je mo2né konzumovat,
morske plody, zverina ale menej casto a po mensich davkach (max.
vadia kacka a hus s kozou, tuéné bravéové (krkovicka, = 80 gV surovom stave).
bok), hovadzie maso s viditelngm tukom, maso
upravené smazenim; hovddzie a bravcové
ma&so, vnutornosti, morské plody a zverina
vo vacsej porcii naraz
ryby vhodné sladkovodné aj morské s réznym podielom Aj ked'su tucnejsie ryby zdrojom purinovych
tuku (pstruh, okun, zuba¢, stuka, treska), tuniak | l&tok, ich konzumaciu - vzhladom na prinos
v oleji ¢i vo vlastnej stave, pripadne makrela, obsahu bielkovin a n3 mastnych kyselin -
Sproty, tuniak, sled, losos, rybie vgrobky netreba obmedzovat.
v jogurte, aspiku, na kyslo
nevadia* Udena makrela, ryby solené, rybie vgrobky
v slanych nélevoch
vadia ryby a rybie vyrobky smazené ¢i fritované
madsové vyrobky, vhodné Sunka najvyssej akosti, domace masové
udeniny konzervy z chudého masa, bez pridavku tuku
a s minimom soli
nevadia* Sunka vgberova, Sunka od kosti, parky
a udeniny a dalSie masové vyrobky s obsahom
masa nad 85 % a nizkym obsahom soli
vadia makké a trvanlivé saldmuy, slanina, pastéty,
zabijackové v(robky
vajcia vhodné vajcia v mnozstve do 2 porcii denne
nevadia* -
vadia vajce upravené na masle, masti, slanine
mliecne vgrobky vhodné mlieko, syry s obsahom tuku v susine do 45 %,
jogurty s obsahom tuku do 2,5 % prednostne
neochutené, tvaroh (nizkotucny, polotucny),
neochutené kyslé mliecne virobky
nevadia* smotana 12 %, jogurty s obsahom tuku nad
3,5 %, syry s obsahom tuku v susine nad 45 %,
ochutené mliecne vgrobky
vadia smotanoveé jogurty, smotanové syry, smotana
33 % a s obsahom viac tuku
tuky na pripravu vhodné repkovy, olivovy olej
pokrmov X
nevadia* -
vadia mast, maslo, prepustené maslo, kokosovy tuk
tuky na student vhodné roztieratelné rastlinné tuky so znizengm
kuchyriu obsahom tuku, rastlinné oleje do Salatov
nevadia* -
vadia maslo, mast, kokosovy tuk
orechy a semena vhodné neprazené, nesolené, bez polevy Orechy a semienka s vhodné, zohladnit treba
. len ich vyssiu energetickd hodnotu.
nevadia* =
vadia prazené, solené, kokosovy orech, s polevou
ochucovadla vhodné bylinky, korenie, ocot, horcica, jogurtové
dresingy na baze rastlinngch olejov
nevadia* -
vadia s obsahom velkého mnoZzstva cukru, soli
napoje vhodné voda, ¢aj, neochutené mineralky
nevadia* vyrazne riedené 100 % dzuUsy, ochutené
mineralky, light ndpoje
vadia sladené ndpoje, alkoholické ndpoje (najma
pivo vratane nealkoholického a destilaty),
smotanové ndpoje
prilohy vhodné zemiaky, ryza a cestoviny v celozrnnom
variante
nevadia* ryza, cestoviny, zemiakové knedle
vadia knedle zemlové, slaninové, prilohy smazené
a fritované
potraviny vhodné pecivo s obsahom drozdia Pri pecive treba uprednostfiovat celozrnné,
obsahujuce X pripadne viaczrnné ¢i Specidlne varianty.
kvasinky nevadia* -
vadia drozdie, extrakty z kvasnic urcené na podporu

imunity, pivovarské kvasnice
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*s podmienkou/obmedzenim, **viac si o strukovindch a ich vhodnosti precitate v tomto ¢lanku: https://kapitolyozdravi.sk/clanok/strukoviny

Délezité: Odportcania v tabulke je vhodné konzultovat s nutri¢ngm terapeutom s ohladom na dalsie pritomné ochorenia. Odpordcania
respektuju skutocnost, ze cel( rad pacientov trpi na dalsie choroby, ako st napriklad obezita, diabetes mellitus (cukrovka) 2. typu, dyslipidémia
(poruchy metabolizmu tukov), hypertenzia (vysoky krvng tlak) a iné. Odporucanie na konzumdciu potravin zohladruje obsah purinovych latok,
ale tiez ich zaradenie v kontexte vyvazeného jedalnicka (a v tejto suvislosti obsah délezitych latok, ktoré sa v nich nachadzaju) ¢i v stvislosti

s moznostou ovplyvnenia hladiny kyseliny mocovej.

Odborny garant: Véra Bohacova, DiS.
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potravina

smotana na Slahanie 33 %

Potraviny a ich vhodnejsie varianty

teva

vhodnejsi variant

smotana 12 %

jogurt biely smotanovy 10 % tuku

jogurt biely 2,5 % tuku

saldma

Sunka najvyssej akosti

maslové susienky s polevou

ceredlne susienky s ovocim,
v mensom mnozstve

croissant

kolacik s tvarohom

kokosovy orech

vlasské orechy

maslo

Fléra original

kokosovy tuk

repkovy olej

volské oko stratené vajce
cestoviny celozrnné cestoviny
ryza ryza natural

Odborny garant: Véra Bohacova, DiS.
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