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DIETA W DNIE MOCZANOWEJ

Hiperurykemia jest to podwyzszony poziom kwasu moczowego we krwi.

Dna moczanowa jest to zapalenia stawéw spowodowane krystalizacjg moczanu sodu w ptynie stawowym
z nastepczg fagocytozg krysztatéw oraz powstawanie ztogdéw soli moczanowych w tkankach.

Celem diety jest obnizenie kwasu moczowego we krwi, a co za tym idzie zapobieganie nawrotom ostrych napadow
dny oraz unikanie nieodwracalnych powiktan stawowych i nerkowych. Istotng role w postepowaniu dietetycznym

odgrywaja puryny.

Produkty spoiywcze o najwiekszej zawartosci zwigzkdw purynowych: drozdze browarnicze, drozdze piekarnicze,
wedzone szproty, watroba wotowa, watroba wieprzowa, $ledziona wieprzowa, $ledziona wotowa, grzyby suszone,
Sledzie, sardynki w oleju

Produkty spoiywcze o Sredniej zawartosci zwigzkdw purynowych: tuiczyk w oleju, serca wotowe, soja— nasiona
suche, baranina, halibut, toso$, karp, makrele, kawior, szczupak, fasola, wieprzowina, homar, dréb, wotowina, salami

Produkty spozywcze o najmniejszej zawartosci zwigzkdw purynowych: brokuty, kietki sojowe figi suszone kapusta
biata, truskawki chleb, kakao, por, morele, brukselka, pieczarki, banany, szpinak, kukurydza, kalafior, dynia, migdaty,
orzechy laskowe, winogrona, sliwki, dzemy, miéd, pomarancze, kiwi, buraki éwiktowe, czerwone porzeczki, marchew,
ziemniaki, jabtka, cebula, pomidory, sery plesniowe, sery, mleko, jogurty, jaja, ryz bragzowy, produkty zbozowe

TERAPIA ZYWIENIOWA

Nalezy pamieta¢ o wykluczeniu z diety: wyciggdw z kosci i miesa, rosotéw, wywardw miesnych i kostnych. Nalezy
ograniczy¢ spozycie wedlin i konserw. Mieso nalezy spozywaé w ograniczonej ilo$ci najlepiej gotowane w duzej ilosci
wody, co pozwala na wyptukanie czesci puryn do wywaru. Nastepnie woda powinna by¢ odlana. Nalezy wykluczy¢ z
diety owoce morza, gdyz stwierdzono dodatnie zaleznosci miedzy stezeniem kwasu moczowego, a zawartoscia tych
produktéw w diecie. Nie nalezy unikaé mleka i produktéw mlecznych. Biatka- kazeina i laktoalbumina obnizajg stezenie
kwasu moczowego we krwi poprzez zwiekszanie wydalania tego zwigzku z moczem. Roslin strgczkowych, szpinaku,
szparagow, kalafiora i brokut, mimo $redniej zawartosci w nich puryny, nie eliminujemy. Puryny w tych produktach
znajduja sie we frakcjach btonnika pokarmowego, ktéry jest wydalany z naszego organizmu. Badania dowiodty, ze
spozycie produktéw roslinnych bogatych w puryny, takich jak: fasola, groch, szpinak, grzyby itp., nie byto zwigzane ze
wzrostem stezenia kwasu moczowego. Nalezy ograniczyé cukry proste, ktdre przyczyniajg sie do otytosci
i hiperinsulinemii, a te schorzenia s3 Scisle zwigzane z podniesieniem kwasu moczowego we krwi. Zaréwno glukoza jak
i fruktoza mogg by¢ czesciowo metabolizowane do kwasu mlekowego, ktéry hamuje wydalanie kwasu moczowego z
moczem. Nalezy ograniczy¢ dosalanie potraw. Nadmiar sodu powoduje zahamowanie wydalania kwasu moczowego z
moczem. Dozwolonymi napojami sg: woda, kawa zbozowa, herbaty owocowe, herbaty ziotowe, mleko, kefiry, jogurty.
Chory powinien spozywac duze ilosci ptynéw najlepiej wody— ponad 3 litry na dobe, aby zapobiega¢ nadmiernemu
zageszczaniu moczu i wytrgcaniu sie krysztatkéw kwasu moczowego w kanalikach nerkowych. Aby nie dopusci¢ do
tworzenia sie kamieni w nerkach w nocy, chory powinien wypija¢ wode przed snem. Ttuszcze dozwolone sg w
ograniczonej ilosci. Nalezy wybierac oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany itp.) oraz ryby (chude np.
dorsz, mintaj, sola, sandacz, pstrag).Z diety nalezy wykluczyé napoje alkoholowe, poniewaz wptywajg one niekorzystnie
na przebieg choroby i mogg doprowadzi¢ do napadu bodlu.

Zwigzki fenolowe zawarte w ciemnych owocach, np. wisniach, czeresniach powodujg rzadsze wystepowanie napadow
dny. Spozycie tych owocédw w czasie napadu dny moze zredukowac stan zapalny i zmniejszy¢ dolegliwosci bélowe.
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Zaleca sie nie stosowa¢ diet nisko weglowodanowych z duzg zawartoscig biatka zwierzecego i ttuszczu, ktére moga
nies¢ ryzyko wzrostu stezenia kwasu moczowego we krwi oraz zwiekszaé czestotliwos$¢ ostrych napadéw dny. Przy
redukcji masy ciata podkresla sie, aby nie stosowac¢ gtodéwek i duzego deficytu energetycznego, ktére sg zwigzane ze
wzrostem urykemii (podwyzszenie kwasu moczowego we krwi). Zaleca sie spozywanie 5 positkéw dziennie. Ostatni
powinien byc¢ spozyty 3-4h przed snem— w celu zabezpieczenia przed kumulacjg kwasu moczowego w nocy (wazne
jest, zeby jak najwieksza ilos¢ kwasu moczowego byta usunieta z moczem przed snem). Zalecany jest rowniez wysitek
fizyczny o umiarkowanym nasileniu, w czasie ktérego gtéwnym substratem energetycznym sg kwasy ttuszczowe i nie
dochodzi do wzrostu stezenia kwasu mlekowego, ktéry hamuje wydalanie kwasu moczowego z moczem. Ryzyko
krystalizacji moczandw wzrasta wraz z obnizeniem cieptoty ciata, dlatego powinno sie unika¢ narazenia organizmu na
wychtodzenie.

U wiekszosci pacjentéw z podwyzszonym kwasem moczowym obserwuje sie obnizong ilos¢ witaminy D3
we krwi. Zaleca sie wprowadzenie do diety mleka, jego produktow i jaj oraz ew. suplementacje witaminy D3.

OSTRY NAPAD DNY

Dieta bezmiesna, kleikowo- owocowa- konieczno$¢ ograniczenia podazy puryn.

Duza ilos¢ ptyndw konieczna do odpowiedniego nawodnienie organizmu odwodnienie powoduje wzrost kwasu
moczowego i moze nasila¢ dolegliwosci bélowe oraz wydtuza¢ czas leczenia. Wysoka podaz owocéw (zwitaszcza
czeresni i wisni) zmniejsza urykemie poprzez wydalanie kwasu moczowego.

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE PRODUKTY
wszystkie Swieze i mrozone warzywa z dodatkiem ttustych soséw,
WARZYWA .
zasmazek
wszystkie swieze i mrozone, owoce owoce kandyzowane, owoce w
OWOCE suszone syropach
w umiarkowanych ilosciach
maki z petnego przemiatu, pieczywo maka oczyszczona, pieczywo
petnoziarniste i graham, ptatki cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
zbozowe naturalne: owsiane, kajzerki, chleb zwykty, butki maslane),
jeczmienne, orkiszowe, zytnie otreby pfatki sniadaniowe
PRODUKTY ZBOZOWE | pszenne, zytnie, owsiane, kasze: z dodatkiem cukru (kukurydziane,
gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, czekoladowe, muesli, crunchy),
komosa ryzowa, ryz: bragzowy, dziki, drobne kasze: kuskus, manna,
czerwony, makaron petnoziarnisty: kukurydziana, biaty ryz, jasne
pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy makarony: pszenne, ryzowe
gotowane, pieczone ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
zasmazki, Smietany, masta, smazone,
ZIEMNIAKI A . .
frytki, chipsy placki ziemniaczane
smazone na ttuszczu




* SZPITAL MIEISKI
DIETA W DNIE MOCZANOWEJ

MLEKO | PRODUKTY

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu
(do 2%), produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru), fermentowane, o
zawartosci ttuszczu do 3% ttuszczu
(np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr,

petnottuste mleko, mleko
skondensowane, Smietana, Smietanka
do kawy, jogurty owocowe z
dodatkiem cukru, desery mleczne,
sery: petnottuste biate i 26tte, topione,

FERMENTOWANE serki ziarniste, zsiadte mleko). chude i | typu feta, plesniowe typu brie,
poftttuste sery twarogowe, mozzarella | camembert, roquefort, petnottusta
light. serki kanapkowe (w mozzarella, mascarpone
umiarkowanych ilosciach)
jaja gotowane na miekko, na twardo, jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu

a0 w koszulce, jajecznica i omlet pieczony | (np. na masle, boczku, smalcu,

lub smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

stoninie), jajka
Z majonezem

MIESO | PRZETWORY
MIESNE

w umiarkowanych ilosciach: chude
miesa bez skéry: cielecina, kurczak,
indyk, krélik, chuda wotowina i
wieprzowina (np. schab, poledwica),
chude wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers

z indyka/kurczaka

ttuste miesa: wieprzowina, wotowina,
baranina, ges, kaczka. ttuste wedliny
(np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki), konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

RYBY | PRZETWORY

chude ryby morskie i stodkowodne
(np. dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, szczupak, okon,

ttuste ryby morskie (tunczyk, halibut,
tosos, sardela, makrela, pstrag, sledz),
owoce morza (krewetki, matze,

RYBNE
mintaj) omutki), konserwy rybne, ryby
wedzone
wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, | niskiej jakosci gotowe przetwory
soczewica, fasola, bdb, pasty z nasion | strgczkowe (np. parowki sojowe,
NASIONA ROSLIN roslin stragczkowych, maka sojowa, kotlety sojowe
STRACZKOWYCH | ICH napoje sojowe bez dodatku cukru, W panierce, pasztety sojowe, burgery
PRZETWORY przetwory sojowe: tofu, makarony z wegetarianskie)

nasion roslin strgczkowych (np. z
fasoli, grochu)
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany masto i masto klarowane w
mieszanki masta z olejami roslinnymi ograniczonych ilosciach, smalec,
niezawierajgce oleju palmowego w stonina, t6j margaryny twarde (w

THUSZCZE ja jup g j margaryny (

sktadzie, margaryny miekkie,
margaryny z dodatkiem steroli i stanoli
roslinnych

kostce) oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy, majonez
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ORZECHY, PESTKI,
NASIONA

orzechy (np. wtoskie, laskowe) oraz
migdaty, pestkiinasiona (np. dyni,
stonecznika)

orzechy i pestki: solone, w
czekoladzie,

w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach

i chipsach

CUKIER | StODYCZE,
StONE PRZEKASKI

gorzka czekolada min. 70%, kakao,
jogurt naturalny z owocami, jogurt
owocowy bez dodatku cukru stodziki
naturalne (np. ksylitol, stewia,
erytrytol), domowe wypieki bez
dodatku cukru

przeciery owocowe, musy, sorbety bez
dodatku cukru, cukier (np. biaty,
trzcinowy, brgzowy, kokosowy), midd,
syrop klonowy, daktylowy, z agawy,
stodycze o duzej zawartosci cukru i
ttuszczu (np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chatwa,
paczki, faworki, cukierki),
niskostodzony dzem, stone przekaski
(np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

NAPOIE

woda, napoje bez dodatku cukru (np.
kawa, kawa zbozowa, herbaty, napary
ziotowe

i owocowe, kompoty, kakao), soki
warzywne

i owocowe w ograniczonych ilosciach,
domowa, niestodzona lemoniada

napoje alkoholowe, stodkie napoje
gazowane

i niegazowane, napoje energetyzujace,
nektary, syropy owocowe wysoko
stodzone, czekolada do picia

PRZYPRAWY | SOSY

ziota $wieze i suszone
jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir), mieszanki
przypraw bez dodatku soli, domowe
sosy satatkowe z cytryny, z niewielkiej
ilosci oleju lub jogurtu, ziot, sél
sodowo-potasowa

w ograniczonej ilosci

mieszanki przypraw zawierajgce duzg
iloscig soli, kostki rosotowe, ptynne
przyprawy wzmacniajace smak,
gotowe sosy

zupy na wywarach warzywnych lub

zupy na ttustych wywarach miesnych,

strgczkowych, owsianki typu instant,
zupy kremy, gotowe dania na patelnie

ZUPY chudych miesnych, zabielane mlekiem | z zasmazkga, zabielane $Smietang, zupy
do 2% ttuszczu, jogurtem typu instant
mix mrozonych warzyw i owocow, typu fast food (np. zapiekanki, hot-
DANIA GOTOWE mieszanki kasz i nasion roslin dogi, hamburgery, kebab), mrozone

pizza, zapiekanki wyroby garmazeryjne
w panierkach, tfustych sosach, z mak
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z warzywami, pasty i przeciery oczyszczonych dania instant (np. sosy,

warzywne bez dodatku soli zupy)

*Czytaj etykiety, porownuj sktad i
zwracaj uwage na zawartosc cukru
dodanego, soli i ttuszczdw.

Opracowata: Agnieszka Kucharska

Zrédto: Hiperurykemia i dna moczanowa - zalecenia zywieniowe - Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej



