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DNA MOCZANOWA

Zalecenia zywieniowe:

1.

Warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ dopasowana indywidualnie do kazdego pacjenta.
Jesli masz nadwagg lub otytos$¢, konieczne jest zastosowanie ujemnego bilansu
kalorycznego 1 dgzenie do uzyskania prawidtowej masy ciata.
Spozywaj 3 - 4 posilki dzienne w regularnych ostgpach. Unikaj glodowek 1 przejadania sig.
Ostatni positek powinien by¢ zjedzony najpdzniej 2h przed snem. Positki powinny by¢
urozmaicone i petnowartosciowe tzn. zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze:

* biatko;

* weglowodany;

e tluszez;

* witaminy i sktadniki mineralne.
W dnie moczanowe] ma zastosowanie dieta ubogopurynowa, eliminujaca produkty o
wysokiej zawarto$ci puryn — mig¢so, podroby, ryby i ich przetwory.
Z diety nalezy bezwzglednie wyeliminowac produkty i potrawy bogate w puryny, takie jak:

* wywary z kosci i mies, podroby, dziczyzna, baranina, smalec, stonina,

* sardynki, §ledzie, szproty,

* czekolada, kakao,

* kawa oraz czarna herbata,

* groch, fasola, szpinak,

e rabarbar,

*  grzyby,

* konserwy migsne, rybne, warzywne, OWOCOwe,

* produkty wedzone (sery, ryby, wedliny),

* potrawy smazone, pieczone w tradycyjny sposob,

* alkohol.
Jako zrodlo biatka warto wybiera¢: mleko i produkty mleczne oraz nasiona roslin
stragczkowych (ciecierzyca, soczewica). Produkty mleczne, a w szczego6lnosci jogurt
naturalny korzystnie wptywaja na obnizenie stezenia kwasu moczowego we krwi. Wybieraj
takie o zawartosci ttuszczu do 2% oraz bez dodatku cukru.
Jako zrodto weglowodanow wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, takie jak: grube
kasze (gryczana, peczak), ciemne makarony, pelnoziarniste lub mieszane pieczywo, ptatki
zbozowe, ryz brazowy, otreby. Ogranicz spozycie produktow z maki oczyszczonej — jasne,
pszenne pieczywo, jasne makarony, wyroby cukiernicze, maczne produkty (kopytka, kluski,
pierogi).
Nalezy zwigkszy¢ spozycie warzyw, ktore sa dobrym Zrédlem blonnika pokarmowego oraz
sktadnikow mineralnych i witamin. Podstawg powinny by¢ warzywa w formie surowej i
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powinny znajdowaé si¢ w kazdym z trzech gtownych positkow. W diecie powinny si¢
znalez¢ minimum 4 porcje warzyw.

8. Owoce jedz rzadziej niz warzywa, poniewaz sg naturalnym zrédtem cukréw prostych. Warto
siega¢ po te o niskim indeksie glikemiczny oraz mniej dojrzale, np.: owoce jagodowe
(maliny, borowki, truskawki). Przy dnie moczanowej szczeg6lna role odgrywaja wisnie,
ktore obnizajg stezenie kwasu moczowego we krwi.

9. Jako zrodto thuszczu wybieraj na zimno olej rzepakowy, oliwg z oliwek czy olej Iniany.
Dobry zrédtem tluszczu beda takze orzechy, nasiona i1 pestki oraz awokado. Z diety nalezy
wykluczy¢ thuszcze pochodzenia zwierzgcego — smalec, stonina, 10j, maslo, twarde
margaryny czy $mietang.

10. Unikaj spozywania zywnos$ci wysokoprzetworzonej, z dodatkiem fruktozy i/lub syropu
glukozowo - fruktozowego.

11. Zadbaj o prawidlowe nawodnienie organizmu. Wypijaj 2 — 3 litry plyndéw dziennie.
Wybieraj wodg lub napoje bez dodatku cukru.

12. Wyeliminuj z diety napoje alkoholowe, a w szczeg6lnosci piwo. Zrezygnowaé nalezy z
palenia wyrobdw tytoniowych.

13. Ogranicz spozycie soli do 5g/dobe. Nie zaleca si¢ dosalania potraw na talerzu. Zamiast soli
mozna korzysta¢ z zidt swiezych 1 suszonych oraz innych przypraw bez dodatku soli.

14. Pamigtaj o odpowiednich technikach kulinarnych. Wybieraj gotowanie w wodzie lub na
parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii lub rekawie.

15. Integralng czgscig leczenia dny moczanowej jest wysilek fizyczny. Powinien by¢
dopasowany do mozliwosci pacjenta. Wysitek fizyczny powinien by¢ podejmowany co 2 —
3 dni, a najlepiej codziennie.

Tabela 1. Podzial produktow w zaleznosci od ilosci wytwarzanego kwasu moczowego

Wytworzony
kwas moczowy Produkty spozywcze
(mg)
<50mg Produkty zbozowe: chleb pelnoziarnisty, razowy, zytni, biaty, kajzerki, kasza

kukurydziana, makaron pszenny, ryz

Mleko i produkty mleczne: mleko, zsiadte mleko, kefir, maslanka, jogurt
naturalny, serek wiejski, ser twarogowy, sery podpuszczkowe, ser feta,
mozzarella, sery plesniowe

Jaja

Owoce: agrest, ananas, arbuz, brzoskwinia, cytryny, czeres$nie, gruszka, jabtko,
jagody, maliny, truskawki, kiwi, mango, morele, papaja, pomarancze, §liwki,
winogrona, wisnie

Warzywa: awokado, baktazan, burak, cebula, cukinia, dynia, fasolka
szparagowa, jarmuz, kapusta biala/czerwona/kiszona, marchew, ogorki, oliwki,
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papryka, pietruszka, pomidory, rzodkiewka, salata, seler, ziemniaki
Ziarna, orzechy, nasiona: migdaly, orzechy (laskowe, wloskie)
Thuszcze: masto, margaryna, oliwa z oliwek

Inne: gorzka czekolada, midd, syrop klonowy,zelatyna

50 - 100mg

Produkty zbozowe: jeczmien, maka pszenna, razowa i ryzowa, platki
kukurydziane

Owoce: banan, figi suszone, morele suszone, §liwki suszone,

Warzywa: brokul, brukselka, groch, groszek zielony, kalafior, kukurydza,
natka pietruszki, papryka zielona, por, szczaw, szczypiorek, szpinak
Ryby i owoce morza: lin, o$miornica, rak, wggorz wedzony

Mie¢so, wedliny, dréb: wolowina mostek

Ziarna, orzechy, nasiona: orzeszki ziemne, sezam

Inne: ketchup, sos sojowy, tofu

100 - 200mg

Produkty zbozowe: owies, kasza jaglana, gryka (ziarno)

Owoce: rodzynki

Warzywa: ciecierzyca, fasola biata, soczewica, soja sucha

Ryby i owoce morza: dorsz, halibut, karp, kawior, krewetki, tosos$, makrela,
okon, sandacz, sola, szczupak

Mieso, wedliny, drob: baranina, bazant, cielecina (fopatka, poledwica), ges,
indyk, jagniecina, kaczka, kaszanka, krolik, piers i nozki kurczaka, salami,
wieprzowina (karkéwka, topatka, poledwica, szynka), wolowina (karkowka,
lopatka, poledwica, rostbef), zajac

Ziarna, orzechy, nasiona: mak, siemi¢ Iniane, ziarna stlonecznika

Inne: musztarda

>200mg

Owoce: rabarbar

Ryby i owoce morza: anchois, karmazyn, pstrag, sardynki, szprotki wedzone,
sledz, tunczyk

Mieso, wedliny, dréb: podroby (nerki, watroba, ptuca, serca), konina

Inne: drozdze do pieczenia, drozdze piwne, kminek
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