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DIETA Z OMEJENIM VNOSOM PURINOV

Kaj so purini in kaksno vlogo imajo pri nastanku ledvi¢nih kamnov?

Purini so v naravi zelo Stevilne organske spojine. Najvec purinov je v hrani Zivalskega izvora,
predvsem drobovini. Ko zauZijemo Zivila, ki vsebujejo purine, se le-ti v naSem organizmu presnovijo
do sec¢ne kisline (urat). Ce nasa prehrana vsebuje veliko Zivil Zivalskega izvora kot je meso, perutnina,
drobovina, ribe, se zvisuje koncentracija secne kisline v krvi in urinu, ustvarja se kisel pH urina, kar
ustvarja ugodno okolje za kristalizacijo nakopicenih soli secne kisline v uratne ledvi¢éne kamne.
Zvecana koncentracija urata v urinu pa ima vpliv tudi na pospeseno nastajanje kamnov iz kalcijevega
oksalata.

Kaj lahko naredimo, da preprec¢imo nastanek uratnih ledvi¢nih kamnov?

Potrebno je spremeniti Zivljenjski slog, ki naj vkljucuje vsakodnevno gibanje in telesno aktivnost,
predvsem pa je potrebno spremeniti prehranske navade in upostevati dietna navodila za omejen
vnos purinov. Pri uratnih kamnih je namrec potrebno omejiti hrano, ki vsebuje veliko purinov,
predvsem beljakovin Zivalskega izvora, kakor tudi uZivanje mastne in ocvrte hrane, alkohola,
kofeinskih ter sladkih pijac.

Pomembna izhodisca pri dieti z omejenim vnosom purinov:

e Omejite vnos Zivil Zivalskega izvora, predvsem drobovine, mesa, kozZe rib in perutnine,
mesnih izdelkov, mastnih rib in kvasa.

e Poskusajte se drzati priloZenega seznama odsvetovanih in dovoljenih Zivil.

e Zivilom z zelo visoko vsebnostjo purinov kot so drobovina, rde¢e meso, mesnine, $koljke,
sardine in kvas, se poskus$ajte popolnoma izogniti.

e Vnos Zivil s srednjo vsebnostjo purinov kot so jagnjetina, perutnina in nekatere vrste rib, pa
poskusajte omejiti kolikor se da; Ce Ze, naj bo uZivanje teh Zivil le ob¢asno in ne vsakodnevno,
velikost porcije naj ne presega 85 g, dnevni vnos pa lahko znasa najve¢ 170-230 gramov
nastetih Zivil.

e Vnos zelenjave z vecjo vsebnostjo purinov (strocnice, gobe, belusi, Spinaca, ohrovt, brsti¢ni
ohrovt, cvetaca) omejite na manjse porcije (1/2 skodelice na porcijo najve¢ 2-krat na teden)
— te zelenjave zaradi njenih pozitivnih u¢inkov na zdravje ni potrebno povsem izlociti iz
prehrane.

e Povecajte vnos citrusov, najbolje limon in pomaranc ter naravnih sokov iz njih. Na tesce si
zato vsak dan pripravite veliko limonado s toplo vodo. Citrati v citrusih se v krvi in urinu
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vezejo s kalcijem ter tako na naraven nacin pomagajo pri preprecevanju tvorbe ledvi¢nih
kamnov iz kalcija, oksalata ter urata.

e Omejite vnos alkohola, saj ta poveca proizvodnjo secne kisline.

e Poleg diete zomejenim vnosom purinov, je pri preprecevanju kopic¢enja sec¢ne kisline v krvi in
urinu ter uravnavanju kislo-bazi¢nega ravnovesja v organizmu, pomembnih tudi vec¢ drugih
dejavnikov: izogibajte se zelo pekoci in mastni hrani; ocvrti in hitri hrani; pretiranemu
uZivanju pravih ¢ajev, kave, drugih kofeinskih in energijskih pijac; uZivanju fruktoznih
sirupov in sladkih sokov; uZivanju alkohola, predvsem piva; dodanim maséobam k hrani
(majoneza, solatni prelivi, maslo, margarine, olja, siri, smetane,...).

e Zelo pomemben dejavnik pri preprecevanju nastanka ledvi¢nih kamnov je pitje zadostne
koli¢ine vode ¢ez dan. Zato poskrbite, da ¢ez dan spijete najmanj 8 kozarcev, stremite pa k 3
litrom vode na dan.

Seznam odsvetovanih in dovoljenih Zivil

% Zivila z zelo visoko vsebnostjo purinov — ODSVETOVANA ZIVILA

V to skupino sodijo Zivila, ki vsebujejo od 100 do 1000 mg purinov na 85 g porcijo dolocenega Zivila.
Tem Zivilom se poskusajte povsem izogniti. Ce katero Zivilo iz spodnjega seznama vseeno zauZijete,
pa poskrbite, da bo porcija zelo majhna (vsaj polovicna od obicajne) ter da pred in po jedi spijete
kozarec vode.

e incuni, slanik (riba), skuse, sardine, losos, sladkovodne ribe, Skoljke, polenovka, ikre/kaviar,
dagnja, pokrovaca, kozice

® mozZgani, srce, ledvice, jetra, priZeljc

e jusna kocka, mesna in kurja juha, goveja juha

e pecenkina omaka, mleto meso

e gos, raca, fazan, jerebica, teletina, divjacina, svinjina

e mesni ekstrakti, slanina

e  kvas, kvasni ekstrakti

% Zivila s srednjo vsebnostjo purinov — ODSVETOVANA ZIVILA

V to skupino sodijo Zivila, ki vsebujejo od 9 do 100 mg purinov na 85 g porcijo dolo¢enega Zivila. Tem
Zivilom se prav tako poskusajte izogniti oziroma njihov vnos vsaj omejite. Ce Zivilo iz spodnjega
seznama zauZijete obc¢asno, poskrbite, da bo porcija zelo majhna (vsaj polovi¢na od obicajne) ter da
pred in po jedi spijete kozarec vode.

e Dbelusi, Spinaca, cvetaca, brsti¢ni ohrovt, gobe, ohrovt, cebula — njihov vnos omejite, vendar
pa jih lahko obcasno brez slabe vesti uzivate v manjsih koli¢inah/porcijah

e marelice, grozdje, breskve, rabarbara - njihov vnos omejite, vendar pa jih lahko obcasno brez
slabe vesti uzivate v manjsih koli¢inah/porcijah

o fizol, grah, leca

e perutnina, jagnjetina

e 3Sunka

e ribe — plave in bele, ki niso omenjene v zgornjem seznamu, raki, lignji
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ovseni kosmici, otrobi
kava, pravi ¢aji — omejite njihov vnos:
- zaradi vsebnosti kofeina omejite vnos kave in pravih ¢ajev na najve¢ 2-3 manjse
skodelice na dan;
- kljub nizji vsebnosti purinov, pa zaradi kislih produktov, ki jih tvorijo v telesu,
prispevajo k kopi¢enju se¢ne kisline v krvi in urinu.

Zivila z nizko vsebnostjo purinov — DOVOLJENA IN PRIPOROCENA ZIVILA

V to skupino sodijo Zivila z nizko vsebnostjo purinov, zato so pri dieti zomejenim vnosom purinov
dovoljena in priporoéena. Predvsem uzivajte veliko sadja in zelenjave, ki niso na seznamu z visoko in
srednjo vsebnostjo purinov. Se zmeraj pa morate omejiti vnos Zivil, ki sicer ne vsebujejo veliko
purinov, vendar pa vsebujejo veliko maséob kot so mastni mlecni izdelki, siri, smetane, jajca,
sladkarije (sladoled, ¢okolade, piskoti, torte,...), margarine, maslo, zabele,...

MLEKO IN MLECNI IZDELKI — izbirajte izdelke z manj$o vsebnostjo mas¢obe — npr. pusti
probioti¢ni navadni jogurt, kefir, posneta skuta, sirotka,...

jajca, sir — omejite uporabo zaradi visoke vsebnosti mascobe (le nekajkrat na teden); e imate
povisano mascobo v krvi, se izogibajte uzivanju sirov ali uZivajte manj mastne sire ter jajca
brez rumenjaka;

KROMPIR, RDECI KROMPIR, SLADKI KROMPIR

ZITA: riz, testenine, ajda/ajdova kasa, proso/prosena kasa, ostala Zita (npr. kvinoja, kamut,
bulgur, pira, kuskus, rz,...), koruzni in pSeni¢ni zdrob, kruh (omejite pretirano uZivanje kruha;
ovsen ter kruhi z otrobi imajo viSjo vsebnost purinov):

- izogibajte se pakiranim Zitnim izdelkom kot so razli¢ni kruhki, krekerji, kosmici za
zajtrk, Zitne rezine,..., saj vsebujejo veliko mascobe, soli, tudi purinov, sladkorja,
aditivov,...

- izogibajte se otrobom, saj vsebujejo veliko purinov.

vso SADJE IN ZELENJAVA, ki ni na seznamu Zivil s srednjo vsebnostjo purinov;

sadje in zelenjavo iz seznama s srednjo vsebnostjo purinov lahko uZivate obcasno in v
majhnih koli¢inah;

SADNI, ZELENJAVNI IN SADNO-ZELENJAVNI SOKOVI (najboljsa izbira so 100 % naravni
sokovi) — njihov vnos omejite na 2 skodelici/kozarca na dan, saj vsebujejo vec sladkorjev kot
samostojno sadje in zelenjava;

ZELISCNI CAJI:

- uzivajte veliko zelis¢nih cajev brez sladkorja; lahko jih uzivate z ingverjem, Zlicko

medu in limono
VODA IN MINERALNA VODA
ORESCKI - orehi, le3niki, mandlji, brazilski in indijski ores¢ki,...
- araside uZivajte le obCasno, saj vsebujejo vec¢ purinov kot ostali orescki
OSTALO:

- sladice, vse vrste mascob (margarine, maslo, majoneza, zabela, ocvirki, siri..) — so
sicer dovoljena, vendar odsvetovana Zivila, zaradi visoke vsebnosti mascob in
enostavnih sladkorjev

- naravne zac¢imbe in diSavnice,

- tofu,

- med, marmelade, kompoti — visoka vsebnost sladkorjev, zato so dovoljena v
manjsih oz. zmernih koli¢inah



KAKO SI SESTAVIM SVOI JEDILNIK — povzetek diete z omejenim vnosom purinov in pravilna izbira
zivil

ZAJTRK

o Na tesce najprej topla voda s sveze iztisnjenim limoninim sokom in nastrganim ingverjem po
Zelji (Ce je na voljo) — 3-5 dcl.

e Dobre izbire Zivil:

v' sveZe sadje — samostojno,

v smoothiji/frapeji iz sadja in zelenjave — zmiksate poljubno sadje in zelenjavo iz
dovoljenega seznama,

v" sadni in sadno-zelenjavni sokovi,

v probioti¢ni mle&ni izdelki kot so jogurt/kefir/skuta (3 dcl) po Zelji z Zlicko medu ali
sadjem kot so maline/borovnice/gozdni sadeZi/pomarance,

v" kuhane ka3e — prosena, ajdova, iz kosmicev — rizevi, ob&asno ovseni, pirini, rzeni,

v" obé&asno kruh z malo masla in medom/marmelado s 100 % sadnim delezem,

v' obcéasno kruh z namazom iz pretlatenega avokada, paradiZnika/druge dovoljene
zelenjave in poljubnih zacimb,

v" mesana zelenjava iz dovoljenega seznama s pretlacenim avokadom,

obcasno kuhano jajce ali jajcna omleta z meSano zelenjavo,

v’ zdravi sendviéi z dovoljeno zelenjavo, brez mesnin in mastnih ter predelanih
namazov, pastet, itd.
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MALICE

Dobre izbire Zivil:

v najbolji izbor je sveZe sadje,

v' smoothiji/frapeji iz sadja in zelenjave — zmiksate poljubno sadje in zelenjavo iz dovoljenega
seznama,

pest oresckov,

zelenjava iz dovoljenega seznama,

probioti¢ni mlecni izdelki kot so jogurt/kefir/skuta,

sadni in sadno-zelenjavni sokovi.
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KOSILO in VECERJA

Dobre izbire Zivil in kombinacij Zivil:

v" kuhana Zita iz seznama z me$ano zelenjavo,

v" kuhana Zita iz seznama s pestom iz ore3ékov, zaimb in zelenjave — npr. zmesate do gladkega
pinjole + baziliko + Zlico olivnega olja + malo mocarele ali puste skute,

v' obé&asno perutnina in jagnjetina v manjsih koli¢inah (1 manjs$i kos) z mesano zelenjavo iz
dovoljenega seznama,



v zdravi sendvidi z zelenjavo, brez mesnin in mastnih ter predelanih namazov, pastet, itd.;
naredite si raje svoj zdrav namaz iz avokada in za¢imb/tofuja in za¢imb/dusene zelenjave in
za¢imb,

v tofu na Zaru z me3ano zelenjavo iz dovoljenega seznama in Ziti iz seznama,

v tudi sadje, sadne solate ali smoothiji iz sadja in zelenjave so dobra izbira za lahko kosilo ali
vecerjo,

v zelenjavne juhe brez jusnih kock in ekstraktov; le iz sveZih sestavin,

v' SOLATE s sveZo/duseno/v pedici ali ponvi pe¢eno zelenjavo brez ali Zli¢ko olja (predlagam
kokosovo olje);

- sveZo solato lahko zacinite z malo (2 Zlicki) hladno stiskanega olja ali

- zdoma pripravljenimi omakami/prelivi: npr. pretlacen avokado v kombinaciji s
sveZo zmiksano ali pretlaceno zelenjavo (paradiznik, bucke, kuhano korenje,...) in
Zeljenimi za¢imbami; zmiksana dusena zelenjava s probioti¢nim jogurtom in
zatimbami; zmiksana dusena zelenjava z namocenimi oresScki ter semeni,...

- solatam dodajte limonin sok, ki je obenem odlicen vir citrata,

- izogibajte se vnaprej pripravljenim prelivom za solate, ki jih najdete na trgovskih
policah, v solatnih barih menz, na solatah v razli¢nih restavracijah, saj doloceni
vsebujejo veliko konzervansov, prav tako maséob in pogosto tudi vire purinov.

v'  Goste zelenjavne jedi/curry-ji/juhe z du$eno zelenjavo in zatimbami;



Nakupovalni listek:

SADIJE

najrazli¢nejSe sadje:

banane, ananas, jagodicje, jabolka, hruske,
slive, nektarine, kaki, melona, lubenica,
pomarance, grenivke, limone, avokado,...

+ obcasno v manjsih koli¢inah sadje s srednjo
vsebnostjo purinov (1 skodelica narezanega
sadja)

ZELENJAVA

najrazlicnejSa zelenjava:

zelenolistna zelenjava, rdeca pesa,
artic¢oke, brokoli, zelje, korenje,
zelena, koruza, kumare, jajcevci,
koleraba, buce, paradiznik,

paprika, repa, strocji fizol,

cikorija, olive, por, koromag,

endivija, zelena solata, rdeca

pesa, regrat, redkev, kisla repa

in kislo zelje (dobro sprati, da se

spere sol),...

+ obc¢asno v manjsih koli¢inah (1/2 skodelice)
zelenjave s srednjo vsebnostjo purinov

SKROBNA ZIVILA

ajda, proso, kosmici (rZzeni, pirini, jeCmenovi,
rizevi,...), testenine (navadne in polnozrnate),
kamut, kvinoja, pira, rjav in navaden riz,
krompir, rdeci krompir, sladki krompir, kruh
(raje redko in brez otrobov ter ovsa),

-ovseni kosmici: le redko in najvec 2/3 skodelice
na dan

MLECNI IZDELKI (z manj ma$¢obe)

2 porciji na dan:
pusta skuta, probioti¢ni navadni jogurt, kefir,
sirotka, mozarela, siri z manj mascobe (le redko)

BELJAKOVINE: MESO IN ALTERNATIVE

- tofu, seitan, jajce (omejite na najvec 2-3krat
na teden)

- perutnina, jagnjetina, zajec, manj mastne ribe:
Ce Ze, le obcasno in najvec 50-85 g na porcijo

- strocnice (fizol, grah, Cicerika, leca): le ob¢asno
1 skodelico kuhanih strocnic

OSTALO

- kokosovo in ostala (raje hladno stiskana) olja
(laneno, olivno, repi¢no, bu¢no, orehovo,
konopljino,...): v zmernih koli¢inah (1 Zlica na
dan)

- maslo (nic ali najvec 2 Zli¢ki na dan)

- zelis¢a in zacimbe

- zeliséni Caji

- zeleni ¢aj (1-2 na dan)

- rastlinski napitki — rizev, kokosov, kamutov,...
dober nadomestek mleka

Pripravila: Sendi Le$njak, mag. inZ. prehrane

v sodelovanju z Delovno skupino za ledvi¢ne kamne pri Slovenskem nefroloSkem drustvu




