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WOJEWODZKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY

M. BEOGOSEAWIONEGO KSIEDZA JERZEGO PORIELUSZK]I WE WEOCEAWIKL
ul. Wieniecka 49, 87-800 Wtoctawek

Zalecenia zywieniowe- Dna moczanowa
Spozywaj 3-6 positkow dziennie dostosowanych do Twojego trybu zycia oraz jednostki
chorobowe;j.
Jedz regularnie co 3-4 godziny.
Nie podjadaj miedzy positkami.
Nie jedz bezposrednio przed snem i w nocy, zachowaj 2-3 godzinny odstep przed snem.
Jesli pracujesz na nocne zmiany skonsultuj si¢ z dietetykiem.
D3z do uzyskania prawidlowej masy ciata. Wystepowanie otylosci bedzie nasila¢ objawy
dny.
Ogranicz zywno$¢ bedaca zrodlem puryn, ktore przeksztatcajg si¢ do kwasu moczowego,
ktory w nadmiarze odpowiada za dolegliwosci bolowe, lista produktow ponize;.
Czesciej wybieraj produkty pelnoziarniste ( np. pieczywo graham, razowe), naturalne ptatki
(np. owsiane), gruboziarniste kasze (np. gryczana), makarony razowe. Zawieraja one wiecej
witamin, sktadnikow mineralnych oraz blonnika w poréwnaniu z jasnymi butkami/chlebem,
ptatkami $niadaniowymi.
Warzywa i owoce (owoce w 1-2 positkach, pozostate warzywa) powinny stanowi¢ element
kazdego positku. Spozywaj co najmniej 400 g warzyw 1 owocoéw. Przyktadowo jeden
pomidor to okoto 180 g. Warzywa i owoce to zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych,
btonnika oraz wielu aktywnych zwigzkow wptywajacych korzystnie na nasz stan zdrowia
np. o dziataniu antyoksydacyjnym. Ros$linne zrodla bialka pochodzacego z nasion roslin
straczkowych soja, fasola, groch, soczewica, ciecierzyca nie zwieksza stezenia
kw. moczowego dlatego powinny stanowi¢ glowne zrodlo bialka.
Owoce spozywaj z dodatkiem biatkowym, ttuszczowym lub biatkowo-tluszczowym w celu
lepszej kontroli glikemii (,,cukru we krwi”). Np. jabtko z jogurtem naturalnym i orzechami
wloskimi.
Spozywaj roznokolorowe warzyw i owoce. Spozywaj warzywa i owoce bogate
w witamine C (papryka, kiwi, natka pietruszki, truskawki). Korzystaj z wisni, ktore
moga mie¢ dzialanie lagodzace na objawy dny moczanowej.
Spozywaj dwie porcje nabialu dziennie np. mleko, jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser
twarogowy. Wybieraj produkty niskottuszczowe. Ogranicz spozywanie sera zoltego.
Mleczne produkty fermentowane korzystnie wptywaja na Twoja mikrobiotg (bakterie
znajdujace si¢ w jelitach). Spozycie nabialu niskotluszczowego zmniejsza ryzyko dny
moczanowej.
Staraj si¢ unika¢ produktow mlecznych smakowych, moga one zawiera¢ sporo cukru
dodanego. Lepszym wyborem bedzie dodanie do jogurtu/kefiru np. owocow jagodowych.
Ogranicz spozycie mi¢sa czerwonego i przetworow (kietbasy, wedliny), podrobow,
ktore sa zrodlem puryn w diecie.
Wybieraj chude migsa, czerwone migso zastgpuj biatym, rybami (unikaj sardynek, makreli
i tunczyka), nasionami roslin straczkowych (jesli je tolerujesz) oraz jajami.
Jedz ryby co najmniej dwa razy w tygodniu w tym rybe¢ tlusta ( np. makrela, toso$, pstrag
lososiowy, halibut, §ledz).
Thuszcze pochodzenia zwierzgcego zamien na oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa z
oliwek).
Wybieraj produkty niskottuszczowe chude wedliny, sery twarogowe chude.
Masto mozesz zastapi¢ margaryng migkka, skrapiac¢ pieczywo oliwg lub zrobi¢ paste
kanapkowga z awokado. Smietane do zabielania zupy zamien na jogurt naturalny.
Zrédlem zdrowego thuszezu w diecie powinny by¢ oleje roslinne, orzechy (w szczegdlnosci
wloskie), nasiona Inu, tluste ryby.



20. Ogranicz stodycze, ktore sg zrédtem cukrow i thuszcezy trans. Sprobuj przygotowa¢ domowe
ciastka/stodycze z uzyciem stodzikdéw (np. ksylitol, erytrytol).

21. Ogranicz produkty typu fast food, instant, ktore sg zrédtem thuszczy trans, soli. Przygotuj
domowa pizze, w ktorej beda przewaza¢ warzywa, tortille z pieczonym kurczakiem,
warzywami 1 sosem jogurtowym. Domowe ,,fast foody” beda zdrowsze.

22. Ogranicz uzycie soli. Wykorzystuj przyprawy ziotowe np. bazylia, oregano, tymianek,
koperek, pietruszka, rozmaryn. Jesli nie ma przeciwwskazah mozesz korzystac tez
z przypraw ostrzejszych takich jak, papryka ostra, chilli.

23. S4l jest zawarta w gotowych produktach takich jak stone przekaski, produkty typu instant,
produkty wedzone, konserwowe, wedliny. Staraj si¢ spozywac si¢ ich jak najmnie;.

24. Staraj si¢ unika¢ smazenia, jesli juz smazysz uzyj do tego oleju rzepakowego lub oliwy
z oliwek. Wybieraj czesciej gotowanie w tym na parze, pieczenie
w folii/pergaminie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazenia. Gotowanie w duzej
ilosci wody zmniejsza zawartos$¢ puryn. Ogranicz grillowanie tradycyjne, grillowanie
na patelni grillowej bez dodatku thuszczu lub w grillu elektrycznym stosuj z ograniczeniem.

25. Czytaj etykiety produktow. Wybieraj te produkty bez cukréw dodanych, z mniejszg

zawartoscig thuszczu.

26. Dbaj o nawodnienie, co najmniej 2-2,5 1 ptynow dziennie (chyba, Ze lekarz zaleci
inaczej). Do nawodnienia wliczajg si¢ herbata, kawa, zupy, kefiry itd. Unikaj stodzonych
napojow, wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach. Gtéwne zrodiem ptynow w diecie
powinna by¢ woda. Jesli nie ma przeciwwskazan moze wypija¢ wod¢ gazowang. Jesli masz
problem ze smakiem samej wody dodaj cytryne/miete/owoce jagodowe.

27. Zadbaj o aktywnos$¢ fizyczng w miar¢ swojego stanu zdrowia i zalecen lekarza.

28. Unikaj alkoholu (drozdze piwne oraz inne rodzaje alkoholu beda podnosily stezenie
kwasu moczowego), papierosow i innych uzywek.

Lista produktéw zalecanych i przeciwwskazanych podczas dny moczanowej

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Produkty zboZzowe

Pieczywo pelnoziarniste, platki
owsiane, jaglane, jeczmienne,
zytnie, otrgby, kasze: jaglana,
gryczana,j¢czmienna,owsiana,or
kiszowa, ryz: bragzowy, basmati,
paraboiled; makaron: razowy,
pelnoziarnisty, warzywn, z
semolina

Pieczywo cukiernicze, biate
pieczywo

Mleko i produkty mleczne

Mleko o obnizonej zawartos$ci
thuszczu (do 2%), naturalne
napoje fermentowane-
jogurt,kefir,maslanka ( do2 %
thuszczu), chude 1 potthuste sery
twarogowe

Pelotluste mleko, mleko
skondensowane, $mietana,
$mietanki do kawy, sery
petnottuste, sery topione, thuste
sery zotte, sery plesniowe, typu
brie, camembert, roquefort,
smakowe jogurty, kefiry,
maslanki z dodatkiem cukru

Migso 1 wedliny

W ograniczonych ilo$ciach drob,
chuda wotowina i wieprzowina

Baranina, ge$, kaczka,
dziczyzna, wieprzowina,
wolowina, podroby. Wedliny,
konserwy migsne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki,
salami, kabanosy, kietbasy,
salceson, wywary z migsa i kosci




Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Ryby i owoce morza

Chude ryby morskie: dorsz, sola,
morszczuk

Chude ryby stodkowodne:
sandacz, leszcz, szczupak, okon,
Thuste ryby morskie: toso$

1 pstrag tososiowy w
ograniczonej ilosci

Sledzie i inne ryby solone, ryby
wedzone, konserwy rybne,
krewetki, malze, kraby, ostrygi,
kawior. sardynki, szproty,
owoce morza, galarety.

Ttuszcze Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, |Smalec, stonina, margaryny
Iniany, z pestek winogron, olej |twarde,
z wiesiotka, masto w
ograniczonych ilo$ciach
Ziemniaki Gotowane w postaci puree, Smazone frytki, chipsy, placki
pieczone w folii (bez dodatku  |ziemniaczane
thuszczu)
Warzywa Wszystkie warzywa Swieze Warzywa konserwowe
1 mrozone,
Warzywa kwaszone
w ograniczonych ilo$ciach
Owoce Wszystkie owoce Kompoty 1 dzemy
wysokostodzone
Orzechy i nasiona Wszystkie orzechy i nasiona Orzechy solone, w czekoladzie,
w panierkach
Przyprawy Dostosowane do Sél kuchenna, mieszanki
indywidualnych preferenc;ji: przypraw zawierajace duzy
pieprz ziotlowy, mi¢ta, dodatek soli np. Vegeta,
melisa,cynamon, wanilia, jarzynka,magii, sos sojowy,
gozdziki, kminek, ziele majonez
angielskie,szafran,natka
pietruszki,koperek,lubczyk,maje
ranek,tymianek, oregano,sok z
cytryny, kakao
Zupy Zupy warzywne Buliony i tluste rosoty, zupy na
wywarach z koSci, zupy
W proszku
Potrawy z mig¢sa i ryb Gotowane, duszone, bez Smazone, duszone z
wczesniejszego obsmazania, wczesniejszym obsmazeniem na
pieczone w folii aluminiowej, |glebokim tluszczu,
pergaminie lub rekawie pieczenie na duzej ilo$ci
foliowym thuszczu
Desery Biszkopty, kisiele, galaretki, Ciasta z kremem, batony, bita

przeciery owocowe,
musy,sorbety, domowe wypieki

bez dodatku cukru

$mietana, ciasta, torty, cukierki,.
lizaki

Opracowal mgr Radostaw Ostrowski- Dietetyk
Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie
sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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