5 Wojskowy Szpital Kliniczny
z Poliklinikg SPZOZ w Krakowie

im. gen. bryg. prof. dr hab. med. Mariana Garlickiego

Zalecenia zywieniowe w DNIE MOCZANOWE]

Dna moczanowa jest chorobg metaboliczng, polegajaca na odkladaniu sie kwasu

moczowego we krwi.

W zaleceniach zywieniowych celem jest modyfikacja codziennej diety. Istotne jest,

by w zywieniu (calodziennej diecie) dostarczy¢ choremu wszystkie niezbedne sktadniki

pokarmowe oraz ograniczy¢ (wyeliminowad) produkty bogate w zwiazki purynowe

(gléwnie miesa, podroby, ryby i ich przetwory).

Zalecenia zywieniowe i ich zasady:

Maksymalnie spozywaj do 170 g miesa lub ryb dziennie. Zalecane 50-100g najlepiej
co 3 dzien.

Spozywaj 4-5 positkéw w ciggu dnia, w odstepach 3-4-godzinnych.

Ostatni positek zjadaj nie pdzniej niz 2 godziny przed snem - zapobiegnie
to gromadzeniu sie nadmiernych ilosci kwasu moczowego w nocy.

Wypijaj 3 litry plyndw w ciggu dnia. Staraj sie pi¢ po positkach i przed snem
- utatwi to wydalanie kwasu moczowego z organizmu.

Wprowadz do swojej diety swieze i/lub mrozone owoce w ilosci 2 porcje. Spozywaj
wisnie badZ niestodzony koncentrat z wisni, ktére wspomagaja obnizenie stezenia
kwasu moczowego we krwi.

Spozywaj 4-5 porcji warzyw dziennie, gtléwnie w postaci surowe;j.

Minimum raz w tygodniu wprowadz do swojej diety nasiona roslin stragczkowych
z grupy dozwolonych. Zwieksz podaz produktéw mlecznych (chudy nabial, twarogi,
kefiry, maslanki, jogurty).

Pieczywo biale jest bardziej zalecane przy hiperurykemii, jednak ze wzgledu
na bardzo czeste wspdlistnienie cukrzycy, hipercholesterolemii i nadwagi nalezy
w takim przypadku spozywad pieczywo ciemne.

Wyeliminuj alkohol (zwtaszcza piwo), ktéry moze wywolaé atak dny. W okresie
napadowym wskazana jest dieta bezmiesna.

Utrzymuj prawidlows mase ciala!l Dna moczanowa czesciej dotyka osoby borykajace
sie z nadmiarem tkanki tluszczowej. Unikaj jednak gwaltownych spadkéw masy

ciala, czyli odchudzaj sie racjonalnie, w spokojnym tempie.
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Sposoby przygotowywania potraw:
Wykorzystuj sposoby obrébki termicznej nie wymagajgce dodatku tluszczow. Gotowanie w
duzej ilosci wody zmniejszy zawarto$¢ puryn w produktach. Zupy gotuj na wywarach

warzywnych, nie uzywaj kostek bulionowych, miesnych i grzybowych.

Wykaz produktéw ze wskazang zawartoscig kwasu moczowego:

Produkty o niskiej Produkty o sredniej Produkty o bardzo
Grupa produktéw zawartosci kwasu zawartosci kwasu wysokiej zawartosci
moczowego (< 50mg) moczowego (50-100mg) kwasu moczowego
(> 100mg)
Produkty zbozowe Chleb bialy, chleb Chleb pelnoziarnisty, | Kasza jaglana
chrupki, bulki, chleb razowy, maka
makaron, kasza razowa, maka ryzowa
kukurydziana, mgka
pszenna, ryz
Buraki, cebula, Dynia, fasolka Brokul, brukselka,
cukinia, kapusta biala, | szparagowa, jarmuz, groszek zielony,
kapusta kiszona, kapusta czerwona, kalafior, kukurydza,
Warzywa marchew, ogérki, kapusta wtoska, papryka, por, szpinak
pomidory, szczaw, szczypiorek
rzodkiewka, salata,
ziemniaki, awokado,
baklazan, cebula,
roszponka, seler
Straczki Fasola biata, groch, Ciecierzyca, soja
soczewica
Agrest, ananas, Banan, melon, owoce | Rabarbar, rodzynki,
brzoskwinie, suszone
czeresnie, wisnie,
Owoce jabtka, gruszki, kiwi,
maliny, pomararicze,
porzeczki, truskawki,
wisnie
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Mleko i produkty

mleczne, jajka

Mleko, zsiadte mleko,
ser z0lty, serek
wiejski, jogurt
naturalny, mleko
kokosowe, twardg, ser
feta, mozzarella,

parmezan. Jajka

Miegso i jego
przetwory. Ryby i ich

Kazdy rodzaj miesa i
ryb jest bogaty w
puryny, w zwigzku z
tym nalezy spozywad
je w ograniczonych
ilosciach, gotujac w

duzej ilosci wody. Do

przetwory. tej grupy zaliczamy
takze wywary z kosci i
miesa, esencjonalne
rosoly, galarety
miesne, konserwy,
podroby, wedliny.
Wszystkie oleje Masto Smalec, 16j, boczek,
Thuszcze roslinne podgardle; tluszcze
zwierzece
Migdaly, orzechy Orzechy ziemne, Mak
Nasiona i pestki laskowe, orzechy sezam,
wloskie, stonecznik
Grzyby Wszystkie
Napoje Woda, herbaty Alkohol, szczegdlnie

ziotlowe, owocowe

piwo,

Caloksztalt diety powinien opierad sie o zasady zdrowego odzywiania, bazujac na produktach
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nisko purynowych.
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Uwagi dodatkowe:
e W przypadku zaburzen lipidowych wybieraé nabial niskottuszczowy, ograniczy¢ jajka
e W przypadku hipertrdjglicerydemii badz cukrzycy wybierac¢ produkty pelnoziarniste
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