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Dieta w dnie moczanowej — tzw. Dieta purynowa
ISTOTA CHOROBY

Dna moczanowa (podagra) to choroba, ktora polega na nadmiernym gromadzeniu si¢ kwasu
moczowego we krwi, ktory odktada si¢ w mig$niach i stawach wywolujac stany zapalne.

Kwas moczowy jest koncowym produktem przemian zwigzkéw purynowych, zar6wno
wytwarzanych przez nasz organizm, jak i dostarczanych wraz z pozywieniem. Jesli puryn jest zbyt
duzo, powstaje nadmiar kwasu moczowego - hiperurikemia. Nerki nie sg go w stanie wydalic,
a nadwyzka trafia m.in. do stawow. To za§ prowadzi do stanow zapalnych, co objawia si¢
zaczerwienieniem, obrzekiem, rozgrzaniem i gwaltownymi bolami jednego albo kilku stawow, np.
palucha, kciuka, nadgarstka lub tokcia.

Ataki podagry nasila stres, nadmierne spozycie produktow o duzej zawartosSci zwigzkdéw
purynowych, a takze naduzywanie alkoholu. Nadmierne spozycie alkoholu moze spowodowac
wzrost stezenie kwasu moczowego we krwi 1 wywota¢ ostry atak dny stawowej. Dolegliwosci
pojawiajg si¢ zwykle w nocy 1 mogg si¢ utrzymywac od kilku dni do kilku tygodni. Poczatkowo
dna moczanowa atakuje rzadko, co 1-2 lata, 1 obejmuje jeden staw. Juz wtedy warto jak
najszybciej zmieni¢ dietg.

Z. jadlospisu nalezy wykluczy¢ produkty zawierajace duzo puryn (przeksztalcaja si¢ one
w kwas moczowy). Sa to:

e RYBY: fladra, lin, karp, fosos, pstrag, makrela, sola, szczupak, szprotki wedzone, sardynki,
sledzie, krewetki, kawior

e MIESO: cielgcina, jagnigcina, podroby (watroba, mozg, serca, nerki), dziczyzna, kura,
wszystkie sosy 1 wywary migsne, rosoly, galarety migsne

e WARZYWA: groch, fasola, soczewica, dynia, brokuty, kalafior, brukselka, groszek zielony,

kukurydza, papryka, por, zielona fasolka szparagowa, jarmuz, kapusta czerwona 1 wiloska,

szczaw, szpinak, rabarbar

GRZYBY :pieczarki, boczniaki, prawdziwki

OWOCE: banan, melon, suszone morele

NAPOJE: kakao, kawa, mocna herbata, alkohol

NABIAL.: sery topione i ple§niowe, tlusty ser twarogowy

WEDLINY: kielbasy, szynka, parowki, kaszanka, pasztety, salceson, mielonki migsne

INNE: konserwy, marynaty, ostre przyprawy, pieprz i1 musztarda, czekolada, kakao,

przyprawy korzenne, ocet

W ograniczonych ilosciach mi¢so z wotowiny (oprocz rostbefu), z wieprzowiny - schab 1 dréb do
50 g na dzien lub co 3 dzien 100 g., ryby: dorsz, sandacz, mintaj - trzeba je gotowa¢ w duzej ilosci
wody, co zmniejszy zawartos$¢ puryn, wode¢ z gotowania wylewac ( nie wykorzystywac).

Podstawowymi skladnikami diety powinny by¢ produkty z niewielkq ilo$cig puryn s to:

e NABIAL: mleko, kefir, jogurt, maslanka, mleko acidofilne, mleko zsiadte, chude twarogi,
serek wiejski ziarnisty

e DODATKI DO DAN: ryz, ziemniaki, makaron, kasze

e PIECZYWO: kajzerka, chleb pszenny, chleb chrupki, pieczywo ryzowe, graham, razowe

e WARZYWA; buraki czerwone, cebula, chrzan, cukinia, kapusta biata, kapusta kwaszona,
kapusta pekinska, marchew, ogorki, pomidory, rzodkiewka, satata

e OWOCE: ananas, agrest, brzoskwinie, czeresnie, gruszki, jabtka, kiwi, maliny, oliwki,
pomarancze, porzeczki, truskawki, winogrona, wisnie, cytryny



ZIARNA 1 ORZECHY: stonecznik, sezam, orzechy laskowe, ziemne 1 wloskie
NAPOJE: soki owocowe, herbatki ziolowe 1 owocowe, woda mineralna np. Zuber
JAJA: biatka 1 z6ttka, cale jaja gotowane

GRZYBY: kurki

INNE: mioéd, dzemy, marmolada

Glowng zasadg zbilansowanej diety zalecanej przy dnie moczanowej jest dostarczenie organizmowi
dostatecznej i1lo$ci biatka, Zelaza 1 witamin. Zaleca si¢ je$¢ regularnie 4-5 matych positkow dziennie
w odstepach 2-3 godzinnych, ostatni positek nalezy spozy¢ 4 godziny przed snem, by nie dopuscic¢
do zatrzymywania w organizmie kwasu moczowego, co wywotuje dolegliwosci bolowe. Potrawy
powinny by¢ tagodne w smaku 1 nie pikantne, gotowane, rzadziej duszone bez obsmazania na
thuszczu 1 pieczone bez dodatku tluszczu. Jesli chory nie ma cukrzycy ani zaburzen lipidowych,
zalecane s3: masto, $mietana, miod i cukier trzeba pi¢ co najmniej 8-10 szklanek plynéw dziennie
(picie wody powoduje wzrost wydalania kwasu moczowego w nerkach 1 zapobiega powstawaniu
kamieni nerkowych), najlepsze beda woda mineralna alkaliczna, np. Zuber lub bardzo staba herbata,
herbaty ziolowe 1 owocowe, soki warzywne, soki owocowe (najwyzej 1-2 szklanki dziennie),
koktajle owocowe

W okresie napadowym wskazana jest dieta bezmiesna, najkorzystniej zastosowac diete ptynna,
kleikowa lub kleikowo-owocowa.

Przvkladowe menu na jeden dzien

Sniadanie:
e grahamka posmarowana tyzeczka masta lub margaryny
e chudy twardég z warzywami: wymiesza¢ (150 g) chudego twarogu z 4 tyzkami jogurtu
naturalnego, doda¢ pokrojony pomidor, tyzke posiekanego szczypiorku 1 tyzke posiekanej
natki
e szklanka stabej herbaty

II $niadanie:

e miseczka satatki owocowej z surowego jabtka, pomaranczy, mandarynki i kiwi. Skropi¢
sokiem z cytryng, mozna doda¢ gars¢ orzechow wloskich, pola¢ 3-4 tyzkami jogurtu, dodac
tyzeczke zmielonego siemienia Inianego

e 2-3 kromki chleba chrupkiego

e szklanka herbatki z owocow lesnych.

Obiad:

e miseczka (250 ml) krupniku ugotowanego na wywarze warzywnym z ziemniakami

e 2 tyzki stolowe brazowego ryzu

e 50 g. z udka kurczaka bez skory, gotowane w duzej ilosci wody

e surowka z polowy cykorii, marchewki 1 polowy jablka, skropiona sokiem z potowy cytryny
tyzeczka oleju rzepakowego
szklanka kompotu z truskawek

Podwieczorek:

e surdOwka z marchewki 1 jablka (obra¢ 1 umy¢ marchewke, zetrze¢ na drobnej tarce, doda¢ do
niej starte na tarce jablko skropione sokiem z cytryny), do suréwki mozna dodac tyzke
platkéw owsianych.

e szklanka herbatki owocowe]




Kolacja:
e makaron z serem (2/3 szklanki ugotowanego makaronu, np. $widerki, 50 g chudego twarogu,

e 2 lyzki jogurtu naturalnego, ptaska tyzeczka cukru
e 2 mandarynki
e szklanka herbatki z melisy.

Propozvcje dan obiadowych polmiesnvych i bezmiesnych:

. golabki,

. rissotto ( ryz lub kasza z warzywami),

. makaron lub kasza z warzywami,

. makaron z twarogiem na stodko,

. kluski $laskie + suréwka,

. kopytka + surowka,

. knedle,

. pierogi leniwe,

. pyzy ziemniaczane + surowka,

. pierogi z twarogiem na stodko,

. pierogi ruskie bez okrasy,

. pierogi z owocami,

. ryz lub makaron z truskawkami 1 §mietang albo jogurtem,
. ryz lub makaron z jabtkami 1 §mietang albo jogurtem, bez cynamonu,
. nalesniki smazone bez thuszczu.
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