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ZALECENIA DIETETYCZNE
HIPERURYKEMIA — DIETA NISKOPURYNOWA

Najwazniejsze zalecenia dietetyczne:

o Komponujgc positki opieraj sie na zasadach zdrowego zywienia, talerzu zdrowego
zywienia. Spozywaj odpowiednie do wieku i zapotrzebowania porcje positkow.
W doborze odpowiednich porcji pomoze ci dietetyk.

e Spozywaj 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3-4 godziny).
Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

o Ogranicz spozywanie produktéw o wysokiej i umiarkowanej zawartosci puryn np.
wywarow z miesa i kosci, wywardw rybnych, miesa i jego przetworow, podrobow, ryb i
ich przetworéw, owocéw morza, drozdzy. Dieta bogata w zwigzki purynowe
bezposrednio przyczynia sie do zwiekszenia stezenia kwasu moczowego we krwi.
Ponadto, w okresie napadowym (dna moczanowa) zalecana jest dieta wegetarianska
(wykluczenie miesa, ryb, owocdéw morza).

e Ogranicz produkty zawierajgce dodatek fruktozy, syropu glukozowo-fruktozowego i
syropu kukurydzianego, takie jak: stodkie napoje, napoje energetyzujace, stodycze,
stodzone produkty mleczne, dzemy. Duza ilos¢ fruktozy w diecie zwigksza produkcje
kwasu moczowego w organizmie.

e Codziennie spozywaj mleko (do 2% ttuszczu) oraz naturalne produkty mleczne np.
jogurt, kefir czy twardg. Mleko jest ubogie w zwigzki purynowe, a niektoére jego sktadniki
(kazeina, laktoglobulina, peptydy mleczne) mogg wptywac na obnizenie stezenia kwasu
moczowego. Spozywanie jednej porcji mleka lub jogurtu dziennie powoduje obnizenie
stezenia kwasu moczowego we krwi srednio o 0,25 mg/dl.

e W diecie uwzglednij nasiona roslin strgczkowych i orzechy. Nasiona roslin strgczkowych
zawierajg umiarkowane iloci puryn (100-200 mg/100 g produktu), ale ich przyswajalnosc¢



jest bardzo niska. Nie obserwuje sie zwigzku miedzy wysokoscig stezenia kwasu
moczowego we Kkrwi, a spozyciem fasoli, soczewicy czy grochu. Jednocze$nie produkty
te sg dobrym zrddtem biatka i mogg by¢ zamiennikiem miesa w diecie.

Warzywa jedz jak najczesciej, gtéwnie w postaci surowej. Sg one zrodiem btonnika
pokarmowego, witamin oraz skfadnikow o dziataniu przeciwzapalnym. Zwracaj uwage,
aby warzywa stanowity przynajmniej potowe tego, co jesz (minimum 400 g/dzien).

Owoce $wieze illub mrozone spozywaj w mniejszej ilosci w stosunku do warzyw (z
zachowaniem proporcji %4 warzywa i ¥a owoce), poniewaz zawierajg wiecej cukrow
prostych. Wisnie lub niskostodzony koncentrat z wisni moze przyczynia¢ sie do
wspomagania obnizenia stezenia kwasu moczowego we krwi.

Zadbaj o odpowiednig zawartos¢ witaminy C w diecie, ktéra przyczynia sie do
zwiekszonego wydalania kwasu moczowego przez nerki. Jej zrodtem sg Swieze
warzywa, owoce i ziola. Szczegolnie duzg zawartoscig charakteryzujg sie np. natka
pietruszki, papryka, brukselka, czarne porzeczki oraz truskawki.

Unikaj obrébki termicznej wymagajacej uzycia ttuszczu na korzys$¢ gotowania, gotowania
na parze, pieczenia w folii lub rekawie kuchennym. Szczegdlnie zalecane jest gotowanie
w wodzie, ze wzgledu na zmniejszenie zawartosci puryn w ugotowanym produkcie na
skutek ich przenikniecia do wody. Z tego wzgledu nie zaleca sie spozywania wywaréw z
mies i kosci.

Dbaj o prawidtowe nawodnienie odpowiednio do zapotrzebowania. Wypijaj jak najwiece;j
ptynéw dziennie, aby zapobiec nadmiernemu wytrgcania sie krysztatow kwasu
moczowego. Odwodnienie moze przyczynia¢ sie do wzrostu stezenia kwasu moczowego
we krwi oraz do nasilenia dolegliwosci bolowych.

W przypadku nadwagi lub otytosci staraj sie stopniowo zmniejsza¢ mase ciata — moze to
przyniesc korzysci zdrowotne, w tym zmniejszenie czestotliwosci atakow. Redukcja masy
ciata 0 5-10 kg zwigzana jest z obnizeniem stezenia kwasu moczowego do 0,6 mg/dl.
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NAJCZESCIEJ

mieso (gtdwnie wieprzowina, wotowina, [e warzywa (ogorki, pomidory, biata
baranina), kapusta, buraki, marchew, cukinia,

cebula, kapusta pekifska, rzodkiewka,
satata, rukola, roszponka, kalarepa,

podroby,

e przetwory miesne,

rzodkiew, baktazan),

¢ owoce (np. agrest, ananas, brzoskwinie,
czeresnie, gruszki, jabtka, kiwi, maliny,




buliony miesne i rybne (puryny sg
wyptukiwane do roztworu),

galarety miesne i rybne,

ryby (w tym tosos, dorsz, makrela,
pstrag, karp, sardynka, szczupak, sola,
Sledz),

owoce morza (w tym homary, krewetki,
maize),

ttuszcze zwierzece (np. masto, smalec,
skwarki),

napoje stodzone, soki owocowe,
duze ilosci owocow (jednorazowo),
miod,

produkty stodzone fruktozg lub syropem
fruktowym,

tluste sery (np. plesniowe) w duzej ilosci,
mocna kawa i herbata,
nadmiar soli,

niektére warzywa, takie jak brokuty,
brukselka, szpinak.

porzeczki, pomarancze, truskawki,
winogrona, wisnie),

mleko, zsiadte mleko, jogurt, maslanka
(porcja 200ml), serek wiejski (porcja
509),

nasiona roslin strgczkowych (porcja
dzienna do 75g suchych nasion), np.
fasola, soczewica, groch, ciecierzyca,

produkty zbozowe petnoziarniste (np.
kasza gryczana, bulgur, peczak, jaglana,
ryz i makaron petnoziarnisty, pieczywo
graham lub razowe, produkty z mak
petnoziarnistych),

oleje roslinne w nie za duzych ilosciach
na porcje (ze wzgledu na ograniczenie
catosciowe ttuszczu w diecie),

nasiona i orzechy porcjach nie
wiekszych niz 30-50g (ze wzgledu na
ograniczenie catosciowe ttuszczu w
diecie), np. nasiona stonecznika,
sezamu, orzechy laskowe, wtoskie,
nerkowce




