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Uvop

Mily ¢tenari,

velice si vazim toho, Ze jsme spolu na téchto strankach. Ziejme nas
spojuje stejna véc (problém), a tou je nizkopurinova dieta.

Tuto knihu jsem sepsala v podstaté pro svého syna (dospivajiciho
,habana®), kterému byla doporucena tato nepfijemna dieta. Pivodné
,»maso a cukrozrout“ se pretransformoval na purinového dietére.
Samoziejmé za pomoci riznych ,Siditek a nahrazek®, které mu stale
evokuji jaksi standardni stravu :-), na kterou jsme byli celd léta
zvykli.

V prvni féazi, tedy po sd€leni diagnozy jsem nevédéla, ze existuji
jakési mikroskopické potvirky jménem puriny. Rézem se z nich staly
fadni ¢lenové rodiny a $pehuji nas na kazdém kroku. Asi po tydnu
neustdlého patrani na internetu, kdy mi snad hlava narostla do obfich
rozmérl, jsem zjistila, Ze neexistuje Zadny jidelnicek, kterého bychom
se mohli takzvané chytit. VSude na mé& vyskakovaly tabulky s poctem
purinil, doporucené a zakazané potraviny, ale jidelni¢ek nebo recepty
jsou ziejmé podpultové zbozi.

Zacala jsem sepisovat receptiky a tvorit, vymyslet a trapit se, jak
uvafit, aby bylo jidlo chutné¢ a zarovenn neublizovalo. Je to béh na
dlouhou trat’, jak jist¢, mily ¢tenari, vite. Na zacatku jsem feSila
nahradu sladkosti, jelikoz se pfi diet¢ nedoporucuje kakao a cukr. Tyto
potraviny lze naStésti vytecné nahradit pomoci karobu a sladidel
vV podobé medu a sirupt (ryzovy, kukufi¢ny, javorovy, agavovy...).
Muzeme téZ pouzit umélé sladidlo. Jako nejlepsi varianta pro zahnani



chuti na sladké je samoziejmé porce Cerstvého ovoce. V tom piipadé
muzeme vsadit na tfeSné, boruvky, jahody, maliny a dal$i druhy.
Pokud se Vam jiz ovoce ,pfejedlo”, nabizim par recepti na
(ne)SLADKOSTI. Tak pojd’te se rozhlédnout, ktera mnamka Vam
padne do noty. Uzivejte sladkého zivota i bez cukru.

(ne)SLADKOSTI Vam, doufam, zpestiti Va$§ piisny rezim a
povzbudi na Vasi cesté¢ za zdravim. Dobritky samoziejmé jsou
povolené, ale ani s nimi se to nesmi pfehanét. VSak vime, vSeho
S mirou a rozvahou :-). Recepty jsem upravila na ,,hrnickové vazeni®,
aby pro Vas byla piiprava jednodussi.

Tak ndm pfteji, at’ ndm vSem chutnd, jsme spokojeni a zvladneme
tuto novou vyzvu na jednicku.



Nize uvadim tabulku nékterych surovin (pouzitych v receptech)
vhodnych pf#i dieté a jejich obsah purini v mg na 100 g suroviny:

Obsah purinit v mg na 100 g potraviny:

100 g obsah purinii mg
med 0
mléko, smetana 1
maslo 0
olivovy olej 0
vejce 2
mouka 8
arasidy 33
vla$ské ofechy 10
liskové ofechy 15
ovesné vlocky 42
sezamové seminko 26
banan 24
jablko 6
ktizaly 25
maliny 8
jahody 9
banan 24
Caro - kavovina 0
mandle 15
tvaroh 0
carob 0
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