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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA UBOGOPURYNOWA

Diete stosuje sie u pacjentow :

-w dnie moczanowej

Celem diety w leczeniu dny moczanowej jest obnizenie podazy produktéw bogatych w puryny. Z diety
nalezy wykluczy¢: podroby, groch, fasole, soczewice, szpinak, szczaw, grzyby, szproty, Sledzie,
sardynki, wedliny wedzone i konserwowane, zupy i sosy na wywarach miesnych, galarety.

Diete charakteryzuje réwniez ograniczenie podazy ttuszczéw, dlatego zalecane sg jedynie chude
gatunki mies, seréw, ryb. Celem diety jest rdwniez unormowanie masy ciata chorego ,uregulowanie pér
spozywanych positkdw oraz zwiekszenie podazy ptyndw, ktdre utatwig pozbycie sie kwasu moczowego
z organizmu. Z technik przygotowania potraw zaleca sie dtugie gotowanie, ewentualnie parowanie i
duszenie produktéw nisko purynowych, nie polecane smazenie. Produkty bogate w puryny jak np.:

mieso nalezy poddac¢ przed ugotowaniem moczeniu w duzej ilosci wody.

Przyktadowy rozktad sktadnikéw diety:
Energia: 2000-2200

Biatko: 80-90 g

Thuszcz: 30-40 g

Weglowodany: 350-372g

Ttuszcze w diecie ogranicza sie do potowy normy fizjologicznej, natomiast zwieksza sie ilos¢

weglowodandéw gdyz w przeciwienstwie do ttuszczy wzmagajg one wydalanie moczandw.

W okresie nhapadowym wskazana jest dieta bezmiesna, dieta ptynna lub kleikowo-owocowa.
Celem diety w dnie jest obnizenie poziomu kwasu moczowego we krwi poprzez wyeliminowanie z diety

pokarméw obfitujgcych w zwigzki purynowe.


mailto:biuro@spzozmswia.szczecin.pl
http://www.spzozmswia.szczecin.pl/

Tabela produktéw dozwolonych i niedozwolonych w diecie.

Grupy produktow : | Produkty dozwolone w dnie Produkty niezalecane w dnie
moczanowej moczanowej
NAPOJE Woda mineralna gazowana i Mocna herbata, kawa, kakao, alkohole,
niegazowana, czekolada
woda przegotowana, stabe
herbaty owocowe, zielona,
czerwona, zotta
PIECZYWO Pieczywo pszenne, zytnie i Kasza gryczana,drozdze — pieczywo drozdzowe
razowe
Maka pszenna, zytnia, Makarony
petnoziarniste, razowe
Kasza (jeczmienna, jaglana) Ptatki
owsiane, proso, ryz, zyto
ZIEMNIAKI Gotowane Ze $mietang, ttustym mlekiem, z mastem,
skwarkami, frytki,
MIESO Chudy dréb w niewielkich Pasztety, paréwki, podroby, kaszanki,
ilosciach (509): kurczak, indyk salcesony, mielonki, kietbasy, wedliny wedzone
(bez skéry) Krolik (50g) i konserwowe, zupy i sosy na wywarach
Wieprzowina (509): szynka, miesnych (!), galarety, galantyny, ikra
topatka Ttusty drdb: gesi, kaczki Ttuste mieso
Chude ryby w niewielkich czerwone Mieso i ryby panierowane, wedzone
ilosciach: sandacz, tunczyk,
halibut, dorsz, morszczuk, mintaj,
sola
JAJA Kazda postac
(zrezygnowac/ograniczyé
smazone)
MLEKO I Mleko 1,5 % - 2% ttuszczu Kefiry, | Thuste mleko (3,2 % ttuszczu) Sery zotte-
PRZETWORY jogurty, maslanki, zsiadte mleko, | ograniczac, sery topione, sery plesniowe,
chude twarozki kanapkowe, sery | mascarpone
twarogowe chude i potttuste
TLUSZCZE Masto i Smietana w ograniczonych | Smalec, stonina, boczek
iloéciach
WARZYWA 1 Kalafior, pomidory, marchew, Fasolka szparagowa, szpinak, szczaw, groszek
STRACZKI koperek, safata, szczypiorek, zielony, groch, fasola, bdb, soczewica,
rzodkiewka, kalarepa, korzen brukselka, szparagi
pietruszki, seler, buraki
OWOCE Jagodowe, cytrusy, jabtka, sliwki, | Suszone
gruszki, morele, brzoskwinie,
winogrona, wisnie
INNE Cukier i stodycze: cukier, miéd, Nasiona stonecznika, drozdze piwne i
dzemy, marmolady, konfitury piekarskie, ciasto francuskie, ciasta kremowe
Koperek, pietruszka, kwasek
cytrynowy, sok z cytryny,
majeranek, cynamon

Czym jest dna moczanowa ?

Dna moczanowa polega na nadmiernym wytwarzaniu w organizmie kwasu moczowego. Nadmiar
kwasu odktada sie w postaci krysztatkdw w stawach i tkankach okotostawowych. Charakterystyczne
objawy choroby to: zaczerwienienie, obrzek, rozgrzanie zajetego stawu i gwattowne bdle w czasie

napaddéw dny.

Celem diety w leczeniu dny moczanowej jest obnizenie podazy produktéw bogatych w puryny. Z diety
nalezy wykluczy¢: podroby, groch, fasole, soczewice, szpinak, szczaw, grzyby, szproty,



sledzie, sardynki, wedliny wedzone i konserwowe, zupy i sosy na wywarach miesnych,
galarety.

Diete charakteryzuje réwniez ograniczenie podazy ttuszczéw, dlatego zalecane sg jedynie chude
gatunki mies, serdow, ryb itd. Celem diety jest réowniez unormowanie masy ciata chorego, uregulowanie
por spozywanych positkow oraz zwiekszenie podazy ptyndw, ktére ufatwig pozbycie sie kwasu

mMOCzowego z organizmu.

TECHNOLOGIA PRZYGOTOWANIA POTRAW :

Chorzy na dne moczanowg muszg pamietaC o specjalnej technologii przygotowywania potraw. Z
technik przygotowywania potraw zaleca sie diugie gotowanie, ewentualnie parowanie i
duszenie produktow nisko purynowych, zas niepolecane jest smazenie. Produkty bogate w puryny
jak np. mieso nalezy podda¢ przed ugotowaniem moczeniu w duzej ilosci wody. Warto rowniez
pamietac o ttuszczu, ktéry jest niezbedny w diecie, jednak dodawajmy go juz do gotowych potraw jako
wzbogacenie smaku dania np. tyzeczka masta do sosu lub zupy.

Ze wzgledu na malg dozwolong podaz miesa na dobe zaleca sie przygotowywanie tzw. potraw

potmiesnych tj. gotgbki, potrawki.
ZALECENIA SZCZEGOLOWE DOTYCZACE DIETY:

1. Warto aby godziny positkow byty codziennie podobne.

2. Chorym na dne oraz cukrzyce zaleca sie zredukowanie masy ciata, w przypadku, gdy nie miesci
sie ona w normie, z czym wigze sie ograniczenie podazy kalorii.
Pierwszy positek nalezy spozywac do godziny po przebudzeniu.

4. Ostatni positek nalezy spozywac ok. 3 godziny przed snem.

5. Wazne jest wczesniejsze planowanie positkdw. Dzien wczesniej nalezy zaopatrzy¢ sie w
niezbedne produkty.

6. W diecie dozwolone jest spozywanie miesa, jednak ze znacznym ograniczeniem, co do gatunku i
ilosci.

7. W okresie zaostrzenia choroby (tzw. okresie napadowym) proponuje sie wykluczenie miesa z
jadtospisu.

8. Zrédio biatka powinno stanowi¢ chude mieso : indyk, kurczak, cielecina, chude wedliny i ryby
(w ograniczonej ilosci morskie, ttuste) jogurty, kefiry.

9. Preferowane techniki przyrzadzania potraw to: gotowanie, duszenie bez ttuszczu, pieczenie w
folii i wm pergaminie, z rusztu.

10. Nie zaleca sie stosowania zasmazek.



11. Nalezy spozywac produkty z roznych grup zywnosci (dba¢ o urozmaicenie positkow)

e W skfad produktéw spozywczych wchodzg niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w réznych
iloSciach i proporcjach. Nie ma produktu zywnosSciowego, ktdry dostarczatby wszystkich
sktadnikow pokarmowych w odpowiednich ilosciach. Aby nie dopusci¢ do powstania niedoboréw
nalezy w codziennym jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe,

warzywa i owoce, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajgce petnowartosciowego biatka.

Produkty zbozowe powinny by¢ gldownym zrodiem energii

e Zaleca sie pieczywo razowe oraz grube kasze odznaczajgce sie wyzszg zawartoscig witamin i

sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Mileko i produkty mleczne powinny byc¢ stalym elementem codziennej diety

e Nalezy wybiera¢ mleko i jego przetwory o obnizonej zawartosci ttuszczu

Nalezy spozywac codziennie warzywa i owoce

e Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad codziennej diety, gdyz sg zrodtem cennych

witamin, zwiaszcza witaminy C oraz B - karotenu.

Nalezy ograniczyc spozycie ttuszczu.

e tluszcze spozywane s nie tylko w formie "widocznej" (masto, olej, margaryna, smalec, ttuszcz
przy miesie czy wedlinach), ale réwniez w formie "niewidocznej" zawartej w potrawach i

produktach (mieso, sery, wyroby cukiernicze)

e Zaleca sie stosowanie ,na surowo” oliwy z oliwek, oleju rzepakowego

Zaleca sie ograniczenie spozycia soli.

e S0l jest dodawana w duzych ilosciach podczas przemystowej produkcji zywnosci, przy produkcji
konserw, wedlin, seréw, kiszonek, wedzonek, marynat, a takze zup w proszku i niektorych

przypraw.

e Zaleca sie zastepowanie tradycyjnej soli, dostepnymi na rynku solami niskosodowymi lub

réznego rodzaju mieszankami ziotowymi i przyprawami.



Nalezy pi¢ wystarczajacq ilos¢ wody

Woda dostarczana jest organizmowi w postaci napojow oraz razem ze spozywanymi produktami

i potrawami.

e Zaleca sie zwiekszenie podazy ptyndw wciggu dnia (ok. 3l), by doktadnie wyptukaé kwas
moczowy. Warto réwniez nawadniac sie w godzinach wieczornych, by zapobiec nocnym atakom

bolowym.
e Uniwersalnym napojem, za pomocg ktérego mozna ugasi¢ pragnienie jest woda.
e Nalezy ograniczac spozycie napojow stodzonych.

e Chorym zaleca sie rowniez aktywnosc fizyczng np. gimnastyke, ktdra znaczaco poprawi stan

zaatakowanych przez dne stawdw.

ZALECENIA I UWAGI

Jedz regularnie. Positki spozywaj 4-5 razy dziennie, mate objetosciowo o statych porach. Potrawy nie
powinny by¢ zbyt gorgce ani zbyt zimne. Ostatni positek powinien by¢ spozyty 3-4 godziny przed snem,

poniewaz W nocy w czasie snu zwieksza sie ilos¢ zatrzymanego w organizmie kwasu moczowego.

Stosuje sie potrawy gotowane w wodzie i na parze. Zupy i sosy sporzadza sie na wywarach
warzywnych. Potrawy podprawia sie zawiesinami z wody i maki. Zabrania sie uzywania zasmazek .

Zakazane jest spozywanie rosotow i wywarow z kosci.

Mieso podaje sie tylko gotowane w duzej ilosci wody . Zabrania sie spozywania potraw smazonych ,

pieczonych i duszonych .

Do pokarmoéw bogatych w zwigzki purynowe nalezg : wyciggi z miesa, dziczyzna, podroby, sardynki,
$ledzie, kakao, czekolada, mocna herbata, czekolada. Nieco mniej tych zwigzkdéw zawierajg : groch,
fasola, bdb, soczewica, szpinak i grzyby.

Zaleca sie spozywanie weglowodandw ztozonych pochodzacych z takich produktdw jak : pieczywo

jasne i ciemne, makarony i kasze jasne i ciemne, ryze, ziemniaki, warzywa i owoce.

Nalezy ograniczy¢ spozycie miesa ,podrobdw, ryb. Catkowicie wykluczy¢é wszystkie rodzaje wedlin i

konserw. Zawierajg duze ilosci zwigzkéw purynowych.

Thuszcze stosuje sie w ograniczonych iloSciach (masto, oliwa z oliwek, oleje , margaryny miekkie,
Smietanke). Zabrania sie natomiast spozywania takich ttuszczoéw jak : smalec , sadto , stonina , boczek

wedzony.

Warzywa i owoce mozna spozywac na surowo. Podawaé zaréwno w postaci gotowanej, jak i w

postaci surowek.



Potrawy nalezy przyprawiac¢ kwaskiem cytrynowym, sokiem z cytryny, zielong pietruszka, zielonym
koperkiem, majerankiem, cynamonem, wanilig. Nalezy ograniczy¢ sdl, vegete, a wykluczy¢ pieprz, ocet,

musztarde.

Catkowicie zrezygnuj z alkoholu i palenia tytoniu.

Przyktadowy jadlospis:

Sniadanie: bawarka, butka grahamka safatka z safaty zielonej, awokado, pomidora i serem feta z

sosem vinegrette

II $niadanie: jogurt naturalny z owocami

Obiad : Zupa jarzynowa z makaronem, kotlet z jaj , ¢wikta ,ziemniaki, woda z cytryna
Podwieczorek: satatka owocowa

Kolacja: herbata zielona, chleb graham z ziarnami , masto , pasta z miesa i warzyw
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