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/alecenia zywieniowe
w dnie moczanowej

Dna moczanowa,

potocznie zwana podagra, to choroba, w ktorej odktadanie i powstawanie ztogow krysztatkow moczanu sodu
w ptynie stawowym prowadzi do zapalen tych stawow. Choroba w swoim zaawansowanym stadium moze prowadzic
do nieodwracalnego uszkodzenia narzaddw ruchu oraz ograniczenia sprawnosci. Dna moczanowa dotyka okoto 1-2%
zachodniej populacji, w tym Polski, i najczesciej wystepuje u mezczyzn po 40 roku zycia. W przypadku osob chorych
na dne moczanowg w leczeniu kluczowa jest dieta - nieprawidtowy styl odzywiania jest przyczyng podwyzszonego
poziomu kwasu moczoweqo, ktory wigze sie z rozwojem choraby oraz nasilaniem objawow.

Podstawowe zalecenia:

Kluczowa zmiana, ktorej nalezy dokonac, wprowadzajac odpowiednig diete przy podwyzszonym poziomie
kwasu moczowego jest ograniczenie spozycia produktow o duzej zawartosci puryn. Kwas moczowy
powstaje w naszym organizmie wtasnie poprzez rozktad zwigzkow purynowych dostarczonych
w pozywieniu. Zrodtem puryn w diecie jest przede wszystkim mieso oraz jego podroby i owoce morza.

1 Najwigcej puryn znajduje sie w migsie czerwonym oraz ttustym, a takze w produktach przetworzonych,
kanserwowych, wedzonych itp. Duzg zawartoScig puryn odznaczajg sie rowniez grzyby, ich wywary
oraz drozdze, a takze alkohol, a w szczegolnosci piwo. U 0sab ze stwierdzong hiperurykemia lub dng
moczanowg stezenie kwasu moczowego moze zostac rowniez zwigkszone przez nadmierne spozycie
fruktozy. Zrodtem jej nadmiaru w diecie beda przede wszystkim stodycze oraz napoje stodzone syropem
glukozowo-fruktozowym.

ZawartosSC puryn w daniach mozna ograniczy¢, a nawet zmnigjszy¢ poprzez stosowanie odpowiednich
metod obrobki. Najkorzystniejszy wptyw na zawarto$¢ puryn w produkcie ma metoda podwajnego
gotowania oraz gotowanie w duzej ilosci wody - zwigzki purynowe przenikajg w trakcie gotowania do wody,

2 dlatego zmiana wody w trakcie gotowania jest skutecznym sposobem na ograniczenie ich zawartoSci
w koncowym produkcie. Z tego samego tez powodu niewskazane jest przygotowywanie wywarow na
ttustym miesie czy kosciach. Wskazane jest rowniez gotowanie na parze oraz pieczenie pod przykryciem
(naczynie zaroodporne, rekaw do pieczenia itp.). Nalezy jednak ograniczy¢ potrawy smazone, wedzone
czy grillowane.



Korzystnie na poziom kwasu moczowego oraz nasilenie objawow choroby bedg wptywac wystepujace
w diecie zwiazki o dziataniu alkalizujacym (odkwaszajacym) oraz przeciwzapalnym. Bedg to przede
wszystkim warzywa i owoce, w szczegolnosci w formie surowej, nieprzetworzonej, produkty zbozowe
petnoziarniste, orzechy, nasiona oraz nierafinowane oleje roslinne. Wskazane jest rowniez spozycie jaj
oraz chudych produktow mlecznych, takich jak mleko, jogurty, twarogi, maslanki itp.

Zmnigjszenie jego poziomu w organizmie jest wypijanie odpowiedniej ilosci wody - co najmniej 8 szklanek

Q Kwas moczowy jest wydalany z organizmu razem z moczem, dlatego skutecznym sposobem na
ptyndw dziennie, a nawet wigcej w okresach zaostrzenia atakow dny moczanowe.

Osoby z nadmierng masg ciata moga wytwarzac wigksza ilo$¢ kwasu moczoweqo niz osoby z prawidtowa
masq ciata, dlatego w przypadku nadwagi badz otytosci korzystne bedzie rowniez zmniejszenie masy
Ciata.

Przedstawione zalecenia majg charakter ogalny i nie zastepujg indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikéw badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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Produkty zalecane i przeciwskazane
w dnie moczanowe]

Produkty i potrawy Zalecane Ograniczane Przeciwwskazane
Napoje : Herbata biata, zielona,  Kawa  Alkohol, mocna czarna kawa,
 owocowa, ziotowa, wody - napoje energetyczne, gazowane,
‘mineralne : :np. cola, napoje stodzone
Produkty zbozowe : Czerstwe, graham, pszenne, Swieze, drozdzowe, cukiernicze
-Tyzowe, zytnie jasne : :
Zupy i sosy - Wywary jarskie - Wywary z kosci i miesa, wywary
3 ' - grzybowe
Mieso, drob :Szynka gotowana, cielecina,  : Konserwy migsne, podroby, ges,
: - jagnigcina, krolik, kaczka, - parowki, ttuste wedliny, wywary
-kurczak -1 508y miesne
Ryby i owoce morza : Ryby: fladra, lin, dorsz, sandacz; : Anchois, halibut, homar, karp,
:  owoce morza: ostrygi, - kawior, kraby, tosos, szczupak,
- 0$miornica, rak - sola, sardynki, Sledzie, szproty,
' - tunczyk, wszystkie kanserwowe
Nabiat  Mieko 05-15% thuszczu, : - Sery plesniowe, podpuszczkowe,
- jogurty, kefiry, maslanki chude - ser feta

- pofttuste, sery twarogowe
- chude i potttuste, serki
- Ziarniste, jaja cate

Ttuszcze - Oliwa z oliwek, awokado, olej  : Masto, $mietana - k0], smalec, boczek, stonina
‘Iniany, olej rzepakowy ttaczony : :
nazimno :
Warzywa  Buraki czerwone, baktazan, : Kukurydza, szczaw, szpinak,
- cebula, cukinia, cykoria, dynia, - - brukselka, nasiona roslin
- fasolka szparagowa, jarmuz,  straczkowych, grzyby,
- kalafior, kalarepa, kapary, : - szczypiorek, por, brokuty,
- kapusta biata, czerwona, - pietruszka natka, papryka
- pekifiska, kiszona, koperek, : Zielona

- oliwki, papryka czerwona,

- pasternak, pietruszka korzen,

- marchew, pomidory, 0gorki,

: satata, rzodkiew, seler, szparagi :

Grzyby - Kurki : Borowiki, boczniaki, pieczarki



Owoce  Ananas, czeres$nie, wisnie,  Banan, melon, winogrona, agrest : Figi, jabtko suszone, morele
- gruszki, jabtka, kiwi, - suszone, rabarbar, rodzynki,
- pomarancze, truskawki, arbuz, - Sliwki suszone
- brzoskwinie, cytryna, grejpfruty, : 5
:Jagody, maliny, mango, morele, :
: 2urawina, awokado

Ziarna, orzechy, : Migdaty, orzechy brazylijskie, ~ : Orzeszki ziemne  Mak, ziarno stonecznika
nasiona ‘laskowe, whoskie, pestki dyni, : :
- siemie Iniane, ziarno sezamu

Desery :Miod, dzemy niskostodzone, : Czekolada, stodycze z
- konfitury, marmolady z - dodatkiem kakao, alkohol
- dozwolonych owocow ' :

Przyprawy : Sok z cytryny, majeranek, : Pieprz, musztarda, ostre
- skorka z pomaranczy, gozdziki, : - przyprawy typu chilli, ocet,
- cynamon : - kminek, gatka muszkatotowa
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