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DNA MOCZANOWA

Dna moczanowa to przewlekta posta¢ zapalenia stawow spowodowana dziataniem zbyt duzej
ilosci kwasu moczowego w surowicy krwi. Nadmiar kwasu moczowego moze odktadaé si¢ w
postaci krysztatkbw w przestrzeni stawowej. Organizm reaguje stanem zapalnym,
zaczerwienieniem i bolem, a takze obrzegkiem i ograniczeniem ruchomosci stawu - dochodzi do

tak zwanego ataku czy tez napadu dny moczanowe;.

Kwas moczowy jest wytwarzany przez organizm podczas rozkladania puryn dostarczanych
z pozywieniem lub wytwarzanych przez organizm. Organizm wydala kwas moczowy glownie
poprzez nerki wraz z moczem. U wigkszos$ci ludzi kwas moczowy jest wytwarzany i wydalany
prawidtowo. Jednak u niektoérych osob nerki nie pozbywaja si¢ wystarczajacej ilosci kwasu
moczowego. Moze to prowadzi¢ do gromadzenia si¢ kwasu moczowego w surowicy krwi, stanu

zwanego hiperurykemia, ktory moze prowadzi¢ do dny moczanowe;.

Niektore czynniki mogg zwieksza¢ ryzyko wystapienia dny moczanowej i przyczynia¢ si¢
do wywolywania atakow dny moczanowej. Naleza do nich miedzy innymi niektore

produkty spozywcze i alkohol.

Ryzyko rozwoju dny moczanowej moze zwieksza¢ dieta bogata w produkty zawierajace
duze ilo$ci puryn. Puryny to grupa zwigzkow chemicznych, ktore znajduja si¢ we wszystkich

tkankach organizmu i1 w wielu produktach spozywczych.

Nadmiar spozycia produktow bogatych w puryny czy alkoholu moze wywota¢ dng¢ moczanowa
u 0s0b, ktérych organizm nie pozbywa si¢ prawidlowo kwasu moczowego lub wytwarza go za

duzo.

Produkty o duzej zawartosci puryn to m.in.: niektére ryby, owoce morza i1 skorupiaki
(w tym tunczyk, sardele, sardynki, sledzie, krewetki, matze, przegrzebki), migso i przetwory
migsne takie jak: wieprzowina, indyk, cielecina, dziczyzna, boczek, kielbasa, wedliny

dojrzewajace (np. salami), paréwki, podroby (np.: watrébka drobiowa i watroba wotowa).

Prawidlowo zbilansowana dieta uboga w puryny, regularna aktywnos$¢ fizyczna i utrata
nadmiernej masy ciala moga poméc w zapobieganiu i wspieraniu leczenia hiperurykemii

i dny moczanowej.
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ZALECENIE ZYWIENIOWE
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Celem diety jest zmniejszenie stezenia kwasu moczowego we krwi.
Zalecana jest dieta oparta na zasadach zdrowego zywienia z ograniczeniem
puryn do 300 mg/dobe (przy atakach dny lub hiperurykemii do 120 mg/dobe).
Positki spozywaé 4-5 razy dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 3-4
godziny). Ostatni posilek powinien by¢ spozyty 2-3 godziny przed snem.

Nalezy ograniczy¢ produkty o wysokiej 1 umiarkowanej zawarto$ci puryn:
wywarow z mi¢sa 1 kosci, podrobdw, migsa i jego przetworow, ryb i ich przetworow,
owocow morza, drozdzy.

Dieta bogata w zwiagzki purynowe przyczynia si¢ do zwigkszenia st¢zenia kwasu
moczowego we krwi. Ponadto, w okresie napadowym =zalecana jest dieta
wegetarianska.

Ograniczy¢ spozycie produktow zawierajacych dodatek fruktozy, syropu
glukozowo-fruktozowego 1 syropu kukurydzianego np. stodkie napoje, napoje
energetyzujace, stodycze, stodzone produkty mleczne, dzemy. (Duza ilo$¢ fruktozy
w diecie zwigksza produkcje kwasu moczowego).

Uwzglednia¢ w diecie mleko (do 2% thuszczu) oraz naturalne produkty mleczne np.
jogurt, kefir, twar6g. Mleko jest ubogie w zwigzki purynowe, a niektore jego
sktadniki (kazeina, laktoglobulina) moga wplywa¢ na obnizenie st¢zenia kwasu
MoczZowego.

Warzywa nalezy spozywac jak najczesciej, gtbwnie w postaci surowe;.

Owoce swieze i/lub mrozone spozywac¢ nalezy w mniejszej ilosci w stosunku do
warzyw ( z zachowaniem proporcji ¥s warzywa i /4 owoce), poniewaz zawieraja one
wigcej cukrow prostych.

Spozywac nasiona ro$lin straczkowych, ktére zawieraja umiarkowane ilosci puryn,
ale ich przyswajalno$¢ jest bardzo niska. Jednoczesnie sg one dobrym zrodtem
biatka i mogg stanowi¢ zamiennik migsa.

Warto zadba¢ o odpowiednio podaz witaminy C, ktora przyczynia si¢ do
zwigkszonego wydalania kwasu moczowego z moczem. Szczegdlnie jej duza
zawarto$cig charakteryzuja si¢: natka pietruszki, papryka, czarna porzeczka,
truskawki, pomarancze.

Unika¢ nalezy obrobki termicznej wymagajace uzycia thuszczu. Szczegdlnie

zalecane jest gotowanie w wodzie, ze wzgledu na zmniejszenie zawartosci puryn
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w gotowanym produkcie na skutek ich przeniknigcia do wody.
Z tego tez powodu nie zaleca si¢ spozywania wywarOw z migsa

1 kosci.

12. Nalezy wypija¢ przynajmniej 3 litry plynéw dziennie. Odwodnienie moze
przyczyni¢ si¢ do wzrostu st¢zenia kwasu moczowego.

13. Nalezy wyeliminowac alkohol z diety, szczegdlnie piwo (rowniez bezalkoholowe).
Etanol zawarty w napojach alkoholowych zwigksza stezenie kwasu moczowego we
krwi. Dodatkowo piwo zawiera znaczne ilo$ci zwigzkow purynowych.

14. Pamigtac¢ o regularnej aktywnosci fizycznej (spacer, wybieranie schodéw zamiast

windy, jazda na rowerze, ptywanie) przynajmniej 30 minut dziennie.
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PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE
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GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

MLEKO |
PRODUKTY
MLECZNE

ZALECANE

maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i
graham

ptatki zbozowe naturalne:
owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie,
owsiane

kasze: gryczana,
jeczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki,
czerwony

makaron petnoziarnisty:
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

wszystkie swieze i
mrozone

gotowane

wszystkie Swieze i
mrozone

owoce suszone w
umiarkowanych ilosciach
mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (do
2%)

produkty mleczne:
naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o
zawartosci do 3% ttuszczu
(np. jogurty, kefiry,
maslanka, skyr, serki
ziarniste, zsiadte mleko)
chude i pofttuste sery
twarogowe

mozzarella light

NIEZALECANE

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)
ptatki $niadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)
drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony: pszenne,
ryzowe

warzywa z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazek

ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

owoce kandyzowane
owoce W syropach

petnottuste mleko

mleko skondensowane
Smietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery: petnottuste biate i z6tte,
topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert,
roquefort

petnottusta mozzarella,
mascarpone
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W umiarkowanych ilosciach:

chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
krolik

chuda wotowina i

ttuste miesa: wieprzowina,
wofowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron,

MIESO | wieprzowina (np. schab, salami, salceson, boczek
PRZETWORY poledwica) mielon'ki) ! !
MIESNE e chude wedliny, najlepiej : )
. konserwy miesne, wedliny
domowe: poledwica, L.
. podrobowe, pasztety, parowki,
szynka gotowana, wedliny kabanosy. kietbas
drobiowe, pieczony schab, i y
pieczona piers z
indyka/kurczaka
ttuste ryby morskie (tunczyk,
e chude ryby morskie i halibut, tosos, sardela, makrela,
stodkowodne (np. dorsz, pstrag, sledz)
RYBY sola, morszczuk, miruna, owoce morza (krewetki, matze,
sandacz, leszcz, szczupak, omutki)
okon, mintaj) konserwy rybne
ryby wedzone
e jaja gotowane na miekko, . . s
na twardo. w koszulce jaja smazone na duzej ilosci
- . ! ttuszczu (np. masle, boczkuy,
JAJA e jajecznica i omlet smazony _—
smalcu, stoninie)
bez ttuszczu lub na i3 7 maionezem
niewielkiej ilosci 13 )
e wszystkie, np. ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola,
bob
e pasty z nasion roslin e
straczkowych niskiej jakosci gotowe
NASIONA . . przetwory straczkowe (np.
2 e maka sojowa, napoje L e .
ROSLIN . paréwki sojowe, kotlety sojowe
sojowe bez dodatku cukru, . .
STRACZKOWYCH . W panierce, pasztety sojowe,
e przetwory sojowe: tofu, A
burgery wegetarianskie)
tempeh
e makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,
e grochu)
ORZECHY e orzechy (np. wtoskie, orzechy i pestki: solone, w
PESTKI ! laskowe), migdaty czekoladzie, w karmelu,
NASION'A e pestkiinasiona (np. dyni, miodzie, posypkach, panierkach
stonecznika, siemie Iniane) i chipsach
e oliwa z oliwek, olej masto i masto klarowane w
rzepakowy, Iniany ograniczonych ilosciach
TEUSZCZE e mieszanki masta z olejami smalec, stonina, t6j

roslinnymi niezawierajgce
oleju palmowego w
sktadzie

margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy
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margaryny miekkie
margaryny z dodatkiem
steroli i stanoli roslinnych

gorzka czekolada min. 70%
kakao
jogurt naturalny z

majonez

przeciery owocowe, musy,
sorbety bez dodatku cukru
cukier (np. biaty, trzcinowy,
brgzowy, kokosowy)

midd, syrop klonowy,
daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawartosci

CUKIER, o S .
SLODYCZE, owocami, jogurt owocowy c'u ru i ttuszczu (np. ciasta,
bez dodatku cukru ciastka, batony, czekolada
StONE . L .
stodziki naturalne (np. mleczna i biata, chatwa, paczki,
PRZEKASKI ksylitol, stewia, erytrytol) faworki, cukierki)
domowe wypieki bez niskostodzony dzem
dodatku cukru kisiele i galaretki bez dodatku
cukru
stone przekaski (np. chipsy,
stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)
soki owocowe
woda .
i napoje alkoholowe
napoje bez dodatku cukru : . .
) stodkie napoje gazowane i
(np. kawa, kawa zbozowa, niegazowane
NAPOIJE herbaty, napary ziotowe i : . .
napoje energetyzujace
owocowe, kompoty,
kakao) nektary, syropy owocowe
. wysokostodzone
soki warzywne .
czekolada do picia
ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np. sol (np. kuchenna, himalajska,
bazylia, oregano, kurkuma, morska)
cynamon, imbir), ziota mieszanki przypraw zawierajgce
PRZYPRAWY prowansalskie duzg ilos¢ soli

mieszanki przypraw bez
dodatku soli

domowe sosy satatkowe z
cytryny, niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, ziot

kostki rosotowe
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy
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SNIADANIE

Chleb z pastq jajeczng i dodatkiem salsy z awokado i warzyw

chleb zytni 2 mate kromki, 50 g
jaja kurze 2 sztuki, 100 g
pomidory suszone w oliwie

2 plastry, 14 g

awokado 1/4 sztuki, 35 g
pomidorki koktajlowe 3 sztuki,
60g

szczypiorek 1 tyzka, 5 g

Satata rz

Jaja ugotuj na twardo (gotuj od wrzatku
okoto 6 minut) i przestudz.

Zblenduj razem z ulubionymi
przyprawami.

Dodaj drobno posiekany szczypiorek,
wymieszaj.

Posmaruj pastg kanapki a nastepnie dodaj
kawatki pomidorkow koktajlowych,
awokado i suszonych pomidordow.

LI SNIADANIE
mska z serkiem wiejskim i warzywami

serek wiejski light 6 1/2 tyzki,
130g

satata 1/5 sztuki, 70 g

pomidor 1 sztuka, 180 g
papryka czerwona 1/3 sztuki,
70g

oliwki marynowane 1 tyzka, 20 g
chleb Zytni 3 mate kromki, 80 g

Satate oczys¢, poszatkuj, wymieszaj z
pokrojonym pomidorem, papryka,
odsgczonym serkiem wiejskim i
plasterkami oliwek.

Dopraw wedtug uznania.

Zjedz z pieczywem.

OBIAD
Leniwe kokosowe z musem malinowym

ziemniaki 2 1/2 sztuki, 225 g

twardg chudy 1 ¥ plastra, 45 g

jaja kurze 1 sztuka S, 43 g

magka pszenna petnoziarnista 1 1/2 tyzki,
20g

maliny, SwieZe lub mrozone 2 garscie,
100g

widrki kokosowe 1 2/3 tyZzki, 10 g

jogurt naturalny 3 3/4 tyzki, 75 g

Zmiksuj maliny na mus.

Ziemniaki i ser przecis$nij przez praske. Dodaj
make, widrki (wczesniej namoczone w wodzie
i odsgczone), jajko - wymieszaj doktadnie na
gtadka mase. Zagotuj wode.

Dodatkowa porcje maki wysyp na blat na
ktérym przygotujesz leniwe.

Z ciasta uformuj walec (o Srednicy grubej
marchewki), a nastepnie pokrdj go w skosne
kluski o szerokosci ok 1,5 — 2 cm. Swieze kluski
gotuj krétko w wodzie.

Kilka chwil od momentu wyptyniecia na
powierzchnie kluski sg gotowe.

Spozywaj bezposrednio po przygotowaniu
polane jogurtem i musem malinowym.



DNA MOCZANOWA — ZALECENIA ZYWIENIOWE

UNIWERSYTECKI
SZPITAL

KLINICZNY
W BIALYMSTOKU

PODWIECZOREK

Kokosowy pudding chia z ananasem i morelg

napoj kokosowy 1 szklanka, 200 ml
nasiona chia 2 tyzki, 20 g

widrki kokosowe 1/2 tyzki, 3 g
ananas 1 plaster, 100 g

morele 2 sztuki, 90 g

Do matej miseczki lub szklanki wsyp nasiona
chia oraz wiérki kokosowe.

Zalej je napojem kokosowym (lekko
podgrzanym, jesli chcesz, aby pudding byt
szybciej gotowy).

Mieszaj energicznie tyzka lub uzyj miksera.
Wstaw do lodéwki na okoto 1-2 godziny lub
na catg noc.

Dodaj kawatki moreli i ananasa.

KOLACJA

Grahamka z plastrami twarogu i paprykq

butka grahamka 2 mate sztuki, 160 g
satata 4 liscie, 20 g

twardég chudy 5 plastréw, 160 g
papryka czerwona 1/3 sztuki, 70 g
pesto czerwone z pomidoréw
11/2tyzki,30g

l

PISMIENNICTWO

Butki przekrdj na pot.

Posmaruj potéwki butek pesto, potdz liscie
sataty, plastry twarogu i pokrojong w paski
papryke.
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