DNA MOCZANOWA

Dna moczanowa jest inaczej nazywana podagrg lub artretyzmem. Cecha charakterystyczng tej choroby jest
wystepowanie nawracajgcych stanéw zapalnych stawéw, ktéorym towarzyszy boél, zaczerwienienie, tkliwosc¢,
wzrost temperatury i obrzek. Przyczyng dny moczanowej jest zbyt wysokie stezenie kwasu moczowego we krwi,
czyli hiperurykemia. Nadmiar kwasu moczowego odktada sie w stawach, Sciegnach i otaczajacych je tkankach
w postaci krysztatkéw (tzw. guzki dnawe). Stezenie kwasu moczowego we krwi zalezy od jego produkcji
w organizmie (m.in. w wyniku metabolizowania puryn dostarczanych wraz z dieta) oraz wydalania przez nerki.

DIETA

Modyfikacja stylu zycia, w tym sposobu zZywienia, moze przyczyniac sie do obnizenia stezenia kwasu moczowego
we krwi i stanowi wazny element leczenia dny moczanowej. Zalecana jest dieta oparta na zasadach zdrowego
zywienia z ograniczeniem podazy puryn do 300 mg/d (przy atakach dny lub hiperurykemii do 120
mg/d). Wymaga to ograniczenia spozywania produktow zwierajgcych duze i umiarkowane ilosci zwigzkow
purynowych, tj. podrobéw, miesa i jego przetworéw, owocdw morza, drozdzy, ryb i ich przetworow.
Dodatkowo istotne jest zmniejszenie spozycia cukrow prostych (zwtaszcza fruktozy) i alkoholu, ktére rowniez
wplywaja na stezenie kwasu moczowego we krwi. Dieta powinna by¢ jednocze$nie dostosowana indywidualnie
do potrzeb pacjenta. W tym celu mozna skorzysta¢ z pomocy dietetyka, ktéry bedzie wsparciem w zmianie
nawykéw zywieniowych.

NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Spozywaj 4-5 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3-4 godziny). Ostatni positek
spozywaj 2-3 godziny przed snem.

2. Ogranicz spozywanie produktéw o wysokiej i umiarkowanej zawarto$ci puryn np. wywaréw z miesa
i ko$ci, wywaréw rybnych, miesa i jego przetwordw, podrobdw, ryb i ich przetworéw, owocéw morza,
drozdzy. Dieta bogata w zwigzki purynowe bezposrednio przyczyna sie do zwiekszenia stezenia kwasu
moczowego we krwi. Ponadto, w okresie napadowym zalecana jest dieta wegetarianska.

3. Ogranicz produkty zawierajace dodatek fruktozy, syropu glukozowo-fruktozowego i syropu
kukurydzianego, takie jak: stodkie napoje, napoje energetyzujace, stodycze, stodzone produkty mleczne,
dzemy. Duza ilo$¢ fruktozy w diecie zwieksza produkcje kwasu moczowego w organizmie.

4. Codziennie spozywaj mleko (do 2% tluszczu) oraz naturalne produkty mleczne np. jogurt, kefir czy
twardg. Mleko jest ubogie w zwigzki purynowe, a niektdre jego sktadniki (kazeina, laktoglobulina,
peptydy mleczne) moga wptywaé na obnizenie stezenia kwasu moczowego. SpoZzywanie jednej porcji
mleka lub jogurtu dziennie powoduje obnizenie stezenia kwasu moczowego we krwi $rednio
0 0,25 mg/dl.

5. W diecie uwzglednij nasiona ro$lin straczkowych i orzechy. Nasiona ro$lin straczkowych zawieraja
umiarkowane ilosci puryn (100-200 mg/100 g produktu), ale ich przyswajalno$¢ jest bardzo niska.
Nie obserwuje sie zwigzku miedzy wysokos$cig stezenia kwasu moczowego we krwi, a spozyciem fasoli,
soczewicy czy grochu. Jednocze$nie produkty te sg dobrym Zrédiem biatka i moga by¢ zamiennikiem
miesa w diecie.

6. Warzywa jedz jak najczesSciej, gtbwnie w postaci surowej. Sg one Zroédtem btonnika pokarmowego,
witamin oraz skitadnikdw o dzialaniu przeciwzapalnym. Zwracaj uwage, aby warzywa stanowitly
przynajmniej potowe tego, co jesz (minimum 400 g/dzien).

7. Owoce $wieze i/lub mrozone spozywaj w mniejszej ilosci w stosunku do warzyw (z zachowaniem
proporcji %4 warzywa i % owoce), poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych. Wisnie lub niskostodzony
koncentrat z wisni moze przyczynia¢ sie do wspomagania obnizZenia stezenia kwasu moczowego we krwi.

8. Zadbaj o odpowiednig zawarto$¢ witaminy C w diecie, ktéra przyczynia sie do zwiekszonego wydalania
kwasu moczowego przez nerki. Jej Zrédlem sg Swieze warzywa, owoce i ziota. Szczegélnie duza
zawarto$cig charakteryzuja sie np. natka pietruszki, papryka, brukselka, czarne porzeczki
oraz truskawki.

9. Unikaj obrobki termicznej wymagajgcej uzycia thuszczu na korzy$¢ gotowania, gotowania na parze,
pieczenia w folii lub rekawie kuchennym. Szczegdlnie zalecane jest gotowanie w wodzie, ze wzgledu
na zmniejszenie zawartosci puryn w gotowanym produkcie na skutek ich przenikniecia do wody.
Z tego wzgledu nie zaleca sie spozywania wywarow z mies i ko$ci.



10. Wypijaj przynajmniej 3 1 ptynéw dziennie aby zapobiec nadmiernemu wytracania sie krysztatéw kwasu
moczowego. Odwodnienie moze przyczyniac sie do wzrostu stezenia kwasu moczowego we krwi oraz do
nasilenia dolegliwosci b6lowych.

11. W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciala - moze to przynie$é
korzy$ci zdrowotne, w tym zmniejszenie czestotliwosci atakéw. Redukcja masy ciala o 5-10 kg
zwigzana jest z obniZeniem stezenia kwasu moczowego do 0,6 mg/dl.

12. Jesli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej, skonsultuj ten zamiar z dietetykiem i/lub lekarzem
prowadzacym. Niektore interwencje dietetyczne, np. posty, gtodéwki, diety z duzym deficytem
energetycznym i diety niskoweglowodanowe mogg wywota¢ skutki przeciwne do zamierzonych.
Ich stosowanie moze wigza¢ sie ze znacznym wzrostem stezenia kwasu moczowego we krwi i zwiekszac
ryzyko ostrych napadéw dny.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczng. Staraj sie, aby codzienne aktywno$ci, takie jak prace porzadkowe, spacer,
taniec czy wyboér schodéw zamiast windy, staly sie Twoja rutyna. Proste czynnosci réwniez przynosza korzysci
dla zdrowia, a kazda aktywnos$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minutowy wysitek
fizyczny o umiarkowanej intensywnosci (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1. Wyeliminuj alkohol z diety, szczeg6lnie piwo (réwniez bezalkoholowe). Etanol zawarty w napojach
alkoholowych zwieksza stezenie kwasu moczowego we krwi m.in. w wyniku zmniejszenia wydalania
tego zwigzku z moczem. Dodatkowo piwo oprocz etanolu zawiera znaczne ilo$ci zwigzkéw purynowych.
Wraz ze zwiekszeniem spozycia piwa i napojow spirytusowych wzrasta stezenie kwasu moczowego we
krwi oraz ryzyko wystgpienia ostrego zapalenia stawéw.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu.

TABELA PRODUKTOW ZALECANYCH I NIEZALECANYCH

Pamietaj, zZe istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkéw i jakosé wybranych
produktow.

Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawq Twojej diety oraz te, ktére powinienes
ograniczy¢ do minimum. Sq to wskazéwki do zmiany nawykow zZywieniowych na lepsze.

Grupa produktow Produkty zalecane Produkty niewskazane
C L . warzywa z dodatkiem ttustych sosow,
Warzywa wszystkie §wieze i mrozone .
zasmazek
Owoce wszystkie §wieze i mrozone owoce kandyzowane,
owoce suszone w umiarkowanych ilo§ciach | owoce w syropach
maki z petnego przemiatu
pieczywo pelnoziarniste i graham maka oczyszczona
ptatki zbozowe naturalne: owsiane, pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
jeczmienne, (tostowe,
orkiszowe, zytnie kajzerki, chleb zwykty, butki maslane)
Produkty zbozowe | otreby pszenne, Zytnie, owsiane ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, | (kukurydziane, czekoladowe, muesli, crunchy)
komosa ryzowa drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
ryz: brazowy, dziki, czerwony biaty ryz
makaron petnoziarnisty: pszenny, zZytni, jasne makarony: pszenne, ryzowe
gryczany, orkiszowy
ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
Ziemniaki gotowane zasmazki, Smietany, masta np. puree
pieczone smazone frytki, chipsy
placki ziemniaczane smazone na tluszczu




Mleko
i produkty mleczne

mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do
2%)

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru),

fermentowane, o zawartos$ci do 3%
ttuszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka,
skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko)

chude i pottluste sery twarogowe
mozzarella light

serki kanapkowe w umiarkowanych
ilo$ciach

peottuste mleko

mleko skondensowane

$mietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery
mleczne

sery: pelnottuste biate i z6tte, topione, typu
feta,

plesniowe typu brie, camembert, roquefort,
pelnottusta mozzarella, mascarpone

Mieso
i przetwory miesne

W umiarkowanych ilo$ciach: (ok.
50g/dzien)

chude miesa bez skory: cielecina, kurczak,
indyk, krolik 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
i przetwory rybne

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

ttuste ryby morskie (tunczyk, halibut, tosos,
sardela,

makrela, pstrag, Sledz)

owoce morza (krewetki, matze, omutki)
konserwy rybne, ryby wedzone

Jaja

gotowane na miekko, na twardo, w
koszulce,

jajecznica i omlet smazone bez ttuszczu lub
na

niewielkiej iloSci

jaja smazone na duzej iloSci thuszczu (np. na
masle,

boczku, smalcu, stoninie)

jajka z majonezem

Nasiona roslin
straczkowych
iich przetwory

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, boéb

pasty z nasion roslin strgczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku
cukru,

przetwory sojowe: tofu, tempeh
makarony z nasion ro$lin straczkowych
(np. z fasoli, grochu)

niskiej jakoS$ci gotowe przetwory straczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w
panierce,

pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany
mieszanki masta z olejami roslinnymi
niezawierajace oleju palmowego w

masto i masto klarowane
smalec, stonina, 16j

Thuszcze sktadzie margaryny twarde (w kostce)
margaryny miekkie oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
margaryny z dodatkiem steroli i stanoli majonez
roslinnych
orzechy (np. wtoskie, laskowe) oraz
Orzechy, pestki, migdaty orzechy i pestki: solone, w czekoladzie,
nasiona pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika, w karmelu, miodzie, posypkach, panierkach
siemie Iniane)
przeciery owocowe, musy, sorbety bez
dodatku
cukru
cukier (np. bialy, trzcinowy, brazowy,
gorzka czekolada min. 70% kakao kokosowy)
Stodycze, desery jogurt naturalny ze §wiezymi owocami miod, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

i stone przekaski

stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia,

erytrytol)
domowe wypieki bez dodatku cukru

stodycze o duzej zawartos$ci cukru i thuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)
niskostodzony dzem

kisiele i galaretki bez dodatku cukru

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)




woda soki owocowe
napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa | napoje alkoholowe
Naboie zbozowa, herbaty, napary ziotowe i stodkie napoje gazowane i niegazowane
PoJ owocowe, kompoty, kakao) napoje energetyzujace
soki warzywne nektary, syropy owocowe wysokostodzone
domowa, niestodzona lemoniada czekolada do picia
ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe . . .
(np. bazylia, oregano liurkuma cynamon s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)
imb.ir) ZiO{E; prowan;alskie ’ ’ mieszanki przypraw zawierajace duzg ilos¢
Prz.yprawy mieszanki przypraw bez dodatku soli soli .
isosy kostki rosotowe
domowe sosy satatkowe z cytryny, hnne pravprawy wzmacniaiace smak
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, zi6t po};ower;osyp Wy 12
s6l sodowo-potasowa w ograniczonej iloSci § y
zupy na wywarach warzywnych
zabielane mlekiem do 2% ttuszczu,
jogurtem
mix mrozonych warzyw i owocow ZUDY N4 arach miesnvch
mieszanki kasz i nasion roélin by ywa esny s
straczkowych zZupy z zasmazka, zabielane $mietang
o . zupy typu instant

owsianki typu instant : . .
zupy kremy typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi,

Potrawy , . , hamburgery, kebab)
gotowe dania na patelnie z warzywami mrozone pizze zapiekanki
pasty i przeciery warzywne bez dodatku pizze, zap .
soli wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych

sosach, z mak oczyszczonychdania instant (np.

Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj s0sy, zupy)
uwage
na zawartos¢ cukru dodanego, soli i
ttuszczow.
gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny, patelnie
grillowe)

Obrébka E;iczzerﬁf w folil, pergaminie, rekawie, smazenie na gtebokim ttuszczu

technologiczna Zarog dpornvm duszenie z wcze$niejszym obsmazeniem
potragw smaZenI;e beyz dodatku thuszczu pieczenie z dodatkiem duzej ilo$ci ttuszczu

duszenie bez obsmazania panierowanie
*Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej
iloSci zalecanego ttuszczu roslinnego np.
oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu
Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
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