STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Dna je bolestiva artritida a za¢ina uz pfri strednim véku

Dna je bolestiva forma artritidy, ke které dochazi, kdyZ vysoka hladina kyseliny moc¢ové v krvi zpuisobuje
tvorbu krystali a jejich hromadéni v kloubu a jeho okoli. Dieta pfi onemocnéni neni 1ékem. MiiZe vsak sniZit
riziko opakovanych zachvatti dny a zpomalit progresi poSkozeni kloubti. DodrZeni diety s omezenim kalorif a
pohybem miiZe zlepsit vas celkovy stav.

Dna postihuje az 2 % muzu starSich 30 let a Zen starSich 50 let

V jistém momentu Zivota postihuje dna (podagra, pakostnice, arthritis uratica) ptiblizné 1 az 2 % zapadni
populace a Cetnost tohoto onemocnéni stdle stoupd. V letech 1990 az 2010 se jeho vyskyt pfiblizné
zdvojnasobil. Védci se domnivaji, Ze pricinou zvySeného vyskytu dny je prodlouZeni oéekavané délky Zivota,
zména stravovacich ndvykd a také vyssi vyskyt onemocnéni souvisejicich se dnou, napiiklad metabolického
syndromu nebo vysokého krevniho tlaku. Bylo zjisté€no, Ze na ¢etnost vyskytu dny ma vliv nékolik faktort,
napiiklad vek, rasa nebo ro¢ni obdobi. Toto onemocnéni postihuje 2 % muzi starSich 30 let a Zen starSich 50

let.
Dieta neni lékem, ale muze pomahat

Kyselina mocova vznikd, kdyZ télo rozklada chemickou latku zvanou purin. Purin se v téle vyskytuje
prirozené, ale je obsaZen také v nékterych potravinach. Kyselina mocova se z téla vylucuje moci. Dieta pfi
dné mtze pomoci sniZit hladinu kyseliny mocové v krvi. Dieta prfi dné neni 1ékem, mtize vsak sniZit riziko
opakovanych zachvatli dny a zpomalit progresi poSkozeni{ kloubti. Lidé s dnou, ktefi dodrzuji dietu, obvykle
stale potfebuji I€ky na zvladani bolesti a na sniZen{ hladiny kyseliny mocové.

Dobrym pravidlem je jist stfidmé zdravé potraviny

Dieta je navrzena tak, aby vdm pomohla. Je potfeba dosdhnout zdravé hmotnosti a spravnych stravovacich
navykl. Vyhybat se nékterym, ale ne vSem potravindm s puriny. Je vhodné zatadit nékteré potraviny, které
mohou regulovat hladinu kyseliny mocové.

Nékteré obecné zasady diety pro zdravou vyzivu

Existuje fada popist na internetu. Naleznete fadu doporuceni.

SniZeni hmotnosti

Bohuzel nase populace ma velmi vysoky pocet osob s nadvdhou a obezitou. Podle EU (2016) je prevalence
dospélych osob v CR 26 %. Jsme bohuzel na 4 misté v Evropé. U muZza je situace hor$i nez u Zen. Nadvaha
zvysuje riziko vzniku dny a snizeni hmotnosti riziko dny sniZzuje. Vyzkumy naznacuji, Ze sniZeni poctu
kalorii a zhubnuti - i bez diety s omezenim purintl - sniZuje hladinu kyseliny mocové a sniZuje pocet

zachvatli dny. Hubnuti také sniZuje celkovou zatéz kloubi.

Komplexni sacharidy


https://cs.wikipedia.org/wiki/Dna
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health-promotion-knowledge-gateway/obesity-prevalence-1a_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health-promotion-knowledge-gateway/obesity-prevalence-map_en
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Jezte vice ovoce, zeleniny a celozrnnych vyrobkd, které poskytuji komplexni sacharidy. Vyhybejte se
potravindm a ndpojim s vysoko-fruktézovym kukufiénym sirupem a omezte konzumaci pfirozené sladkych
ovocnych §tav. Ty jsou pouzivané v riznych sladkych ndpojich, misto sacharézy. Ta je drazZsi.

Voda

Udrzujte si dobrou hydrataci pitim vody.

Tuky

Omezte nasycené tuky z ¢erveného masa, tu¢nou dritbeZ a mlé¢né vyrobky s vysokym obsahem tuku.
Bilkoviny

Zaméfte se na libové maso a driibez, nizkotuéné mlécné vyrobky a ¢ocku jako zdroje bilkovin.

Vnitinosti

Vyhybejte se masu, jako jsou jétra, ledviny a brzlik, které maji vysoky obsah purint a pfispivaji k vysoké
hladiné kyseliny mocové v krvi.

Cervené maso

Omezte velikost porci hovéziho, jehnéciho a vepfového masa.

Morské plody

Nekteré druhy motskych plodi - napiiklad ancovicky, korysi, sardinky a turidk - maji vyssi obsah purind nez
jiné druhy. Celkové zdravotni vyhody konzumace ryb vSak mohou u lidi s dnou pfevazit nad riziky. Mirné
porce ryb mohou byt soucasti diety pfi dné.

Zelenina s vysokym obsahem purinu

Studie prokazaly, Ze zelenina s vysokym obsahem purint, jako je chiest a §pendt, nezvySuje riziko dny ani
opakovanych dnavych zachvati.

Alkohol
Pivo a destilaty jsou spojovany se zvySenym rizikem dny a opakujicich se zachvatl. Nezd4 se, Ze by mirnd
konzumace vina zvySovala riziko zachvatl dny. Vyhybejte se alkoholu béhem zachvatd dny a omezte

alkohol, zejména pivo, mezi zichvaty.

Sladké potraviny a ndpoje
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Omezte nebo se vyhnéte potravindm slazenym cukrem, jako jsou slazené ceredlie, pecivo a cukrovinky.
Omezte konzumaci pfirozené sladkych ovocnych $tav.

Vitamin C

Vitamin C mdZe pomoci sniZit hladinu kyseliny mocové. Poradte se se svym lIékafem, zda se 500 mg
doplnék vitaminu C hodi do vaseho jidelnicku a 1€kového planu.

Kdva

Neékteré vyzkumy naznacuji, Ze umirnéné piti kavy, zejména b&zné kavy s kofeinem, miiZze byt spojeno se
snizenim rizika dny. Piti kivy nemusi byt vhodné, pokud mate jiné zdravotni potize. Porad'te se se svym

Iékatfem, kolik kavy je pro vas vhodné.

Tresné

Existuji urcité diikazy, Ze konzumace tfesni je spojena se snizenym rizikem zachvatd dny.
DodrZeni diety s omezenim Kalorii a pohybem muze zlepsit vas celkovy stav

Dodrzovani diety pfi dné miiZze pomoci omezit tvorbu kyseliny mocové a zvysit jeji vylucovani. Dnav4 dieta
pravdépodobné nesniZi koncentraci kyseliny mocové v krvi natolik, abyste mohli dnu 1&¢it bez 1€ki. Mize
v8ak pomoci sniZit pocet zdchvatl a omezit jejich zadvaznost. DodrZeni diety pfi dné spolu s omezenim
kalorii a pravidelnym pohybem muiZe také zlepSit vas celkovy zdravotn{ stav tim, Ze vim pomtize dosahnout

a udrzet si zdravou hmotnost.
Zdroje: wikipedie, EU komise, Mayo Clinic
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