Wojewaodzki Szpital
== Specjalistyczny w Olsztynie

Zalecenia zywieniowe w dnie moczanowej

Zalecenia ogolne:

Dieta powinna by¢ niskopurynowa, alkaliczna, bogata w antyoksydanty,

Zaleca sie diete o zwiekszonym udziale weglowodanow (obfitujgca w warzywa, owoce,
produkty zbozowe z petnego przemiatu). Ttuszcze utrudniajg wydalanie kwasu moczowego
Z organizmu,

wyeliminuj z diety pokarmy bogate w zwigzki purynowe (np. podroby miesne),

spozywaj regularnie positki (4-5 razy dziennie)

ostatni positek spozywaj 3-4 godziny przed snem

dieta bogata w weglowodany wzmaga wydalanie moczanéw z moczem,

w okresie napadowym wskazana jest dieta bezmiesna, najkorzystniej zastosowac¢ diete
ptynng, kleikowo-owocowa,

dzienna porcja miesa lub ryb nie powinna przekroczy¢ 100g,

codziennie wypijaj minimum 2 litry wody mineralnej (dobrze sprawdzajg sie tez wody
alkaliczne),

potrawy przyrzadzaj metodg gotowania w duzej ilosci wody,

unikaj smazenia i pieczenia,

wyeliminuj z diety lub ogranicz stodycze, stodzone napoje, zwiekszajgce glikemie, a
zmniejszajgce wydalanie kwasu moczowego oraz powodujgce hiperinsulinemie,

uwazaj na fruktoze oraz syrop glukozowo-fruktozowy — przyczyniajg sie one do napadu dny
oraz rozwoju choréb metabolicznych,

wisnie i przetwory z wisni/czeresni istotnie obnizajg stezenie kwasu moczowego, zwigzki w
nich zawarte mogg redukowac stan zapalny i zmniejszy¢ dolegliwosci bolowe,

warzywa i owoce nalezy podawaé¢ w formie surowej lub gotowanej,

nadwaga i otyto$¢ sprzyjajg dnie moczanowej, zaleca sie stopniowa redukcje masy ciala,
ale przeciwwskazane sg gtodowki,

nalezy unika¢ czynnikdw mogacych wyzwala¢ napady dny moczanowej, takich jak
gwaltowne odchudzanie sie, przechtodzenie organizmu, nadmierny wysitek fizyczny,
zaleca sie umiarkowang aktywnos$¢ fizyczna.

Lista produktéow zalecanych, ograniczanych i przeciwwskazanych

Produkty i |Zalecane Ograniczane Przeciwwskazane

potrawy

Napoje Herbata biata, zielona, owocowa, Kawa Alkohol, mocna czarna

ziotowa, wody mineralne kawa, napoje
energetyczne,
gazowane np. cola,
napoje stodzone

Produkty |[Czerstwe, graham, pszenne, Swieze, drozdzowe,
zbozowe |[ryZzowe, zytnie jasne cukiernicze

Zupy i
sosy

Wywary jarskie Wywary z kosci i miesa,
wywary grzybowe

Mieso,

Szynka gotowana, Konserwy miesne,

podroby, cielecina (mieso bez podroby, ges, parowki,

dréb

podrobéw), jagniecina, |tluste wedliny, wywary i
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krolik, kaczka, kurczak

SOSy miesne

Ryby i Fladra, lin, dorsz, Anchois, halibut, homar,
owoce ostrygi, odmiornica, rak, [karp, kawior, kraby,
morza sandacz losos, szczupak, sola,
sardynki, sledzie,
szproty, tunczyk,
wszystkie konserwowe
Nabiat Mleko 0,5-1,5% ttuszczu, jogurty, Sery plesniowe,
kefiry, maslanki chude i potttuste, podpuszczkowe, ser
sery twarogowe chude i pétttuste, feta
serki ziarniste, jaja cate
Tiluszcze [Oliwa z oliwek, awokado, olej Masto, Smietana L6j, smalec, boczek,
Iniany, olej rzepakowych ttoczony stonina
na zimno
Warzywa |Buraki czerwone, bakfazan, cebula, Kukurydza, szczaw,
cukinia, cykoria, dynia, fasolka szpinak, brukselka,
szparagowa, jarmuz, kalafior, nasiona roslin
kalarepa, kapary, kapusta biata, strgczkowych, grzyby,
czerwona, pekinska, kiszona, szczypiorek, por,
koperek, oliwki, papryka czerwona, brokuty, pietruszka
pasternak, pietruszka korzen, natka, papryka zielona
marchew, pomidory, ogérki, satata,
rzodkiew, seler, szparagi
Ziemniaki |Gotowane Smazone
Grzyby Kurki Borowiki, boczniaki,
pieczarki
Owoce Ananas, czeresnie, wisnie, gruszki, |Banan, melon, Figi, jabtko suszone,
jabtka, kiwi, pomaranhcze, truskawki,|winogrona, agrest morele suszone,
arbuz, brzoskwinie, cytryna, rabarbar, rodzynki,
grejpfruty, jagody, maliny, mango, sliwki suszone
morele, zurawina, awokado
Ziarna, Migdaty, orzechy brazylijskie, Orzeszki ziemne Mak, ziarno stonecznika
orzechy, laskowe, wtoskie, pestki dyni,
nasiona siemie Iniane, ziarno sezamu
Desery Miod, dzemy niskostodzone, Czekolada, stodycze z
konfitury, marmolady z dodatkiem kakao,
dozwolonych owocow alkohol
Przyprawy |Sok z cytryny, majeranek, skorka z Pieprz, musztarda,

pomaranczy, gozdziki, cynamon

ostre przyprawy typu
chilli, ocet, kminek,
gatka muszkatotowa
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