Zywienie w dnie moczanowej

Zalecenia ogdlne
CEL DIETY: zmniejszenie stezenia kwasu moczowego we krwi. Kwas ten odktada sie w stawach, co
bezposrednio prowadzi do powstania dolegliwosci bélowych.

1. 4-5 positkdw dziennie o statych porach

2. Ostatni positek 3-4 godziny przed snem.
Jest to istotne, poniewaz zatrzymanie kwasu moczowego w organizmie zwieksza sie w nocy.

3. Nalezy spozywac 3-4 litry wody dziennie (ilo$¢ spozywanej wody skonsultuj ze swoim
lekarzem).

4. Eliminacja z diety alkoholu.

5. Zalecane techniki obrébki cieplnej: gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie bez
dodatku ttuszczu.
Mieso — gotowane w duzej ilosci wody!

6. Eliminacja potraw smazonych, pieczonych z dodatkiem ttuszczu.

7. Zaleca sie diete niskopurynowa — max 300 mg kwasu moczowego dziennie.

8. W okresie napadu dny moczanowej zaleca sie zmniejszenie kwasu moczowego do
120mg.

9. Aby zmniejszy¢ ryzyko atakdw dny moczanowej nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na
odpowiednig podaz btonnika pokarmowego oraz witaminy C i foliandw. Wszystkie te
3 sktadniki zawarte sg w warzywach i owocach.

Warzywa i owoce bogate w witamine C: brokuty, zurawina, natka pietruszki, owoce
cytrusowe, papryka.

Warzywa i owoce bogate w foliany: szpinak, pietruszka, brukselka, brokuty, pomidory,
kapusta wtoska.

10. Mimo ograniczen, dieta powinna by¢ petnowartosciowa i zbilanosowana.
11. Kazdy positek powinien byé petnowartosciowy. Oznacza to, ze powinien zawieraé Zrédto

biatka, weglowodandw oraz ttuszczow.

Warto wiec zwrdci¢ uwage, ze sam owoc np. jabtko nie jest poprawnie skonstruowanym

positkiem!

Nazwa sktadnika odzywczego Przyktadowe Zrédta

Zrédta biatka Dréb (kurczak, indyk), kasza gryczana, kasza
jaglana, rosliny strgczkowe (soczewica, soja,
ciecierzyca i inne). Mleko i produkty
mleczne, ryby (tunczyk, toso$, makrela),
orzechy (pistacje, migdaty, nerkowce).

Zrédta weglowodandéw Produkty zbozowe, warzywa, owoce.

Zrédta ttuszczéw Ttuste ryby morskie (makrela, tosos, tunczyk,
$ledz), nasiona, oleje, mieso, wedliny.
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llos¢ kwasu moczowego w produktach
Produkty mozemy podzieli¢ na 3 grupy:

1) Produkty zawierajgce mniej niz 50mg kwasu moczowego/100g
2) Produkty zawierajgce od 50 do 100 mg kwasu moczowego/100g
3) Produkty zawierajgce powyzej 100mg kwasu moczowego/100g

Produkty spoZzywcze o niskiej zawartosci kwasu moczowego. Grupa |

o~

llosé wytworzone-

Miara domowa
kwasu moczo-
Produkty = porcja g:'egoz 1 porcji

Produkty mleczne:
mileko 200
mieko zsiadte 200
sery plesniowe 30
sery zotte 30
ser wiejski ziarnisty 50

Tluszcze i oleje 10

Mieso i wedliny
metka 30
mortadela 30
salami 30
szynka gotowana 30

Produkty zbozowe
kajzerki 50
chileb biaty 50
chleb chrupki 30
makaron 60

Warzywa
buraki czerwone 200
cebula 200

M
J—
oy

o T I AN T

cukinia

kapusta biata
kapusta kwaszona
kapusta pekinska
marchew

ogorki

pomidory
rzodkiewki

satata

ziemniaki
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=
llosé wytworzone-

Miara domowa
_ go kwasu moczo-
PI‘Ddl..IkI}" = MIa wegg z 1 p,urc'l

9 mg

Ziarmma i orzechy
Ziarna stonecznika 30 43
Ziarno sezamu 30 19
orzechy laskowe 30 11
orzechy wioskie 30 8
orzechy ziemne 30 24

Grzyby (kurki)
Owoce
agrest
ananas
brzoskwinie
czeresnie
gruszki
jabtka
kiwi
maliny
oliwki
pomararcze
porzeczki
truskawhki
winogrona
wignie
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Produkty spozywcze o $redniej zawartosci kwasu moczowego. Grupa |l

s =)
Miara domowa g‘fﬁwﬂ“’zm*
Produkty = porcja wego z 1 porcji
9 mg
Mieso, wedliny i ryby
fladra 100 a3
lin 100 80
wolowina, mostek 100 a0
kietbaski ,Frankfurterki® 100 89
pardwki 100 78
kaszanka ,Watrobianka” 30 50
Warzywa
dynia 200 88
fasolka szparagowa
Zielona 200 74
jarmuz 200 96
kapusta czerwona 200 64
kapusta wioska 200 74
Suche nasiona straczkowe
fasola biata 75 96
groch 75 71
soczZewica 75 95
Owoce
banan 150 B6
melon 150 50
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Produkty spozywcze o wysokiej zawartosci kwasu moczowego. Grupa lll
-

.
lloé¢ wytworzone-
Miara domowa | oo uac'm
Produkty = porcja wego z 1 porcji

9 mg

Ryby
dorsz 109
karp 160
fosos
makrela
pstrag
sandacz
sardynka
sola

szczupak
szproty wedzone
gled:

Skorupiaki
krewetki

Mieso

cielecina
jagniecina
wolowina
karkdwka
rosthef
wieprzowina
karkdwka
szynka
Drdb
kurczak pieczony
piers
udko
Podroby
grasica
watrdbka cieleca
watroba wieprzowa
watroba wolowa
Dziczyzna
ges
zajac
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Produkty

Miara domowa

= porcja

Warzywa
brokuty
brukselka
groszek zielony
kalafior
kukurydza
papryka
por
szpinak

Grzyby
boczniaki
borowiki (prawdziwki)
pieczarki

Mapoje alkoholowe
piwo
wino, wodki

200
200
200
200
200
200
200
200

200
200
200

200
200
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