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Dna moczanowa

Dna moczanowa jest inaczej nazywana podagra lub artretyzmem. Cechg charakterystyczna tej choroby jest
wystepowanie nawracajgcych standw zapalnych stawow, ktorym towarzyszy bol, zaczerwienienie,
tkliwosc, wzrost temperatury i obrzek. Przyczyng dny moczanowej jest wysokie stezenia kwasu moczowe-
go we Krwi, ktorego nadmiar odktfada sie w stawach, sciegnach i otaczajgcych je tkankach w postaci krysz-
tatkow kwasu moczowego (tzw. guzki dnawe).

Zalecenia dietetyczne

1. Positki spozywaj w regularnych odstepach czasu (co 3-4 godziny) - ostatni positek nie pézniej niz 2 godziny przed snem.

2. Ogranicz spozywanie produktow o wysokiej zawartosci puryn (gtéwnie migsa, podrobdw, ryb i ich przetwordéw).

3. Ogranicz spozywanie miesa i ryb do 170 g dziennie (w przyblizeniu jest to porcja wielkosci dtoni).

4. Unikaj spozywania zywnosci wysokoprzetworzonej. Wystrzegaj sie produktow zawierajgcych dodatek fruktozy
i/lub syropu glukozowo-fruktozowego lub syropu kukurydzianego.

5. Minimum raz w tygodniu wprowadz do swojej diety nasiona roslin stragczkowych.

6. Spozywaj 4-5 porcji warzyw dziennie, gtéwnie w postaci surowej — szczegolnie ciemnozielonych.

7. Wprowadz do swojej diety $wieze i/lub mrozone owoce w ilosci 2-3 porcji dziennie. Spozywaj wisnhie badz niestodzony
koncentrat z wisni, ktdre wspomagajg obnizenie stezenia kwasu moczowego we krwi.

8. Unikaj obrébki termicznej wymagajacej uzycia ttuszczu na korzys¢ gotowania, gotowania na parze, pieczenia w folii
lub rekawie kuchennym.

9. Zadbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu. Zwieksz ilo$¢ wypijanej wody mineralnej do 8-16 szklanek dziennie.
Jedna szklanka to okoto 250 ml.

10. Wypijaj nie wiecej niz 1-2 filizanki kawy dziennie.

11. Wyeliminuj ze swojej diety napoje alkoholowe, w szczegdlnosci piwo.

12. W przypadku nadwagi i otytosci zalecana jest redukcja masy ciata.

13. Uprawiaj regularng aktywnos¢ fizyczna.
Znajdz rodzaj ¢wiczen adekwatny do twojego stanu zdrowia oraz taki, ktéry bedzie Ci sprawiat przyjemnosé.

14. Zrezygnuj z palenia papierosow.
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Grupy produktow

Mieso
i jego przetwory

Jdo

Produkty zalecane i niezalecane w dnie moczanowej

Zalecane

W ograniczonych ilo$ciach, gotowane w duzej ilosci
wody: kurczak, indyk, wotowina.

Niezalecane

Wywary z kosci i miesa, esencjonalne rosoty,
galarety miesne, konserwy miesne, podroby,
wszystkie wedliny.

Produkty zbozowe
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Pieczywo petnoziarniste, na zakwasie,
petnoziarnisty makaron, kasza gryczana, jaglana,
jeczmienna, komosa ryzowa,
amarantus, brazowy ryz.

Biate pieczywo (kajzerki, biaty chleb), ryz
biaty, kuskus, kasza manna, biaty makaron,
pieczywo cukiernicze
(drozdzowki, paczki).

Ryby i owoce morza

% (@

Chude ryby, np. sandacz, dorsz, mintaj.

Ttuste ryby, np. tuinczyk, tupacz, halibut, tfosos,
sardela, makrela, pstrag, sledz.
Owoce morza, np. krewetki, matze.

Mieko i przetwory

mleczne R
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Mleko do 2%, kefir, jogurt, maslanka,
chudy ser twarogowy.

Sery biate ttuste, podpuszczkowe,
plesniowe i topione.

Thuszcze

Oleje roslinne
(np. Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek).

Ttuszcze zwierzece: 16j, stonina, boczek,
masto.

Jaja
M
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Umiarkowane ilosci.

Zaleca sie ograniczenie w przypadku
zaburzen lipidowych.

Nasiona roslin

straczkowych
c

e

Ciecierzyca, soczewica, fasola, béb, groch.

W zaleznosci od tolerancji
(ostroznie u pacjentéw w starszym wieku,
po przebytych operacjach i problemach
z przewodem pokarmowym).

Warzywa
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Warzywa kapustne, pomidory, chrzan, kalafior,
marchew, satata, szczypiorek,
cebula, ogérki, rzodkiewka,
kalarepa, korzen pietruszki, seler, buraki.

Jezeli ogdlny stan zdrowia jest prawidtowy
nie ma wskazan
do ograniczania spozycia warzyw.

Owoce

Owoce jagodowe, cytrusowe, jabtka, sliwki, gruszki,
morele, brzoskwinie, winogrona, wisnie.

Duze ilosci suszonych owocoéw.

Orzechy, nasiona,

p pestki
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Wszystkie sg zalecane (bez dodatkéw), np. orzechy
laskowe, wtoskie, migdaty, nasiona stonecznika,
pestki dyni, siemie Iniane.

Orzechy solone, w karmelu.

Stodycze

Stodycze przygotowane samodzielnie
z matg zawartoscia cukru.

Midd, dzemy, marmolady,
pieczywo cukiernicze (np. ciasto francuskie,
ciastka kremowe, drozdzéwki).

Napoje
§%§
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Herbaty ziotowe i owocowe, wody mineralne,
kawa naturalna.

Alkohol (w szczegélnosci piwo),
napoje stodzone, soki owocowe.

Przyprawy

Koperek, natka pietruszki, szczypiorek, kwasek cytryno-
wy, sok z cytryny, majeranek, cynamon.

Ostre przyprawy, marynaty,
mieszanki przypraw
(np. Vegeta, Maggi, Kucharek), nadmiar soli.

Fruktoza, syrop kukurydziany,
syrop glukozowo-fruktozowy.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w dnie moczanowej

SNIADANIE:
Nalesniki z bazyliowym twarozkiem

* maka pszenna

* maka zytnia

* jajka kurze

* woda gazowana

* nasiona sezamu

* ser twarogowy potttusty
* jogurt naturalny

* bazylia $wieza

I SNIADANIE:
Kanapki z pasta z czerwonej soczewicy, oliwkami i natka pietruszki

* chleb petnoziarnisty
* czerwona soczewica
+ oliwki zielone

* natka pietruszki

+ cebula

+ oliwa z oliwek

Propozycja podania. Fot. unsplash.com

OBIAD: KOLACJA:
Curry z dyni Satatka z rukoli z grillowana nektarynka
i * rukola
+ dynia
; L * roszponka
+ ziemniaki
* marchew * nektarynka
+ cebula * ser mozzarella
+ czosnek + orzechy wtoskie
o * sok z cytryny
* ryz jasminowy /
i i i * ocet balsamiczny
+ nasiona kminu rzymskiego, kolendra, kurkuma . miod
olej k
olej rzepakowy - ole) Inany
PODWIECZOREK: * migdaty

Koktajl wisniowy
* wisnie mrozone
* woda

* jabtko

* borowki

+ siemie Iniane

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wigcej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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