
DNA MOCZANOWA-DIETA 1 

 

Żywienie w dnie moczanowej 
Zalecenia ogólne 
CEL DIETY: zmniejszenie stężenia kwasu moczowego we krwi. Kwas ten odkłada się w stawach, co 

bezpośrednio prowadzi do powstania dolegliwości bólowych. 

1. 4-5 posiłków dziennie o stałych porach 

2. Ostatni posiłek 3-4 godziny przed snem. 

Jest to istotne, ponieważ zatrzymanie kwasu moczowego w organizmie zwiększa się w nocy. 

3. Należy spożywać 3-4 litry wody dziennie (ilość spożywanej wody skonsultuj ze swoim 

lekarzem). 

4. Eliminacja z diety alkoholu. 

5. Zalecane techniki obróbki cieplnej: gotowanie, duszenie bez obsmażania, pieczenie bez 

dodatku tłuszczu. 

Mięso – gotowane w dużej ilości wody! 

6. Eliminacja potraw smażonych, pieczonych z dodatkiem tłuszczu. 

7. Zaleca się dietę niskopurynową – max 300 mg kwasu moczowego dziennie. 

8. W okresie napadu dny moczanowej zaleca się zmniejszenie kwasu moczowego do 

120mg.  
9. Aby zmniejszyć ryzyko ataków dny moczanowej należy zwrócić szczególną uwagę na 

odpowiednią podaż błonnika pokarmowego oraz witaminy C i folianów. Wszystkie te 

3 składniki zawarte są w warzywach i owocach.  

 

Warzywa i owoce bogate w witaminę C: brokuły, żurawina, natka pietruszki, owoce 

cytrusowe, papryka. 

Warzywa i owoce bogate w foliany: szpinak, pietruszka, brukselka, brokuły, pomidory, 

kapusta włoska.  

 

10. Mimo ograniczeń, dieta powinna być pełnowartościowa i zbilanosowana.  

11. Każdy posiłek powinien być pełnowartościowy. Oznacza to, że powinien zawierać źródło 

białka, węglowodanów oraz tłuszczów. 

 

Warto więc zwrócić uwagę, że sam owoc np. jabłko nie jest poprawnie skonstruowanym 

posiłkiem!  

 

 

Nazwa składnika odżywczego Przykładowe źródła 

Źródła białka Drób (kurczak, indyk), kasza gryczana, kasza 
jaglana, rośliny strączkowe (soczewica, soja, 
ciecierzyca i inne). Mleko i produkty 
mleczne, ryby (tuńczyk, łosoś, makrela), 
orzechy (pistacje, migdały, nerkowce). 

Źródła węglowodanów Produkty zbożowe, warzywa, owoce. 

Źródła tłuszczów Tłuste ryby morskie (makrela, łosoś, tuńczyk, 
śledź), nasiona, oleje, mięso, wędliny.  
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Ilość kwasu moczowego w produktach 
Produkty możemy podzielić na 3 grupy: 

1) Produkty zawierające mniej niż 50mg kwasu moczowego/100g 

2) Produkty zawierające od 50 do 100 mg kwasu moczowego/100g 

3) Produkty zawierające powyżej 100mg kwasu moczowego/100g 
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