DIETA W DNIE MOCZANOWE)

Do najczestszych modyfikowalnych czynnikéw ryzyka rozwoju hiperurykemii i dny moczanowej naleza:
® hiperlipidemia - zwiekszone stezenie lipidow we krwi, czyli cholesterolu i triglicerydéw
® spozywanie pokarméw bogatopurynowych - to one rozktadaja sie do kwasu moczowego
® nadwaga i otylosc. Istnieje bardzo duzy zwigzek pomiedzy wagg ciata a stezeniem kwasu moczowego
e alkohol - alkohol etylowy powoduje niekorzystne zmiany w uktadzie moczowym. Najbardziej szkodliwe jest piwo z powodu obecnosci guanozyny,
ktora jest prawdopodobnie najbardziej przyswajalng przez organizm zasada purynowg
® nadcis$nienie tetnicze.

W zwiqzku z powyzszym kazde z wymienionych standw nalezy leczyé, aby unikngc rozwoju dny moczanowej.

W przypadku leczenia preparatami moczopednymi nalezy zwrdcic szczegélng uwage na przyjmowanie zwiekszonych ilosci ptynéw aby zapobiec
wytracaniu sie kwasu moczowego w kanalikach nerkowych. Zalecane jest picie wody przed snem oraz po positkach.

> Plyny zalecane to woda (w tym gazowana), herbata staba, kawa naturalna, soki warzywne. Alkohol jest niezalecany podobnie jak soki i napoje
stodzone. Czestsze spozycie fruktozy zawartej w sokach zwieksza zapadalno$¢ na dne moczanowa.

» Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe diety. Kwas askorbinowy (wit. C) zmniejsza hiperurykemie. Wszystkie warzywa i owoce powinny
znalez¢ sie w codziennym menu - minimum 500g/dziennie.

> Produkty zbozowe z petnego przemiatu powinny zastapié¢ jasne pieczywo i oczyszczone kasze. Zalecane sa: kasze grube, ryz brazowy i dtugoziarnisty,
makarony z pszenicy durum, ptatki naturalne, pieczywo na zakwasie z mak petnoziarnistych.

» Mileko i przetwory mleczne zalecane s3 odttuszczone, w tym jogurty, kefiry, maslanki - wszystko naturalne. Mozna dodaé owoce aby stworzyé
owocowe koktajle. Zalecane s3 takze chude sery twarogowe, mozarella light, ograniczeniu podlegaja ttuste sery.

> Zrodha biatka w diecie polecane sa: suche nasiona roélin straczkowych (soja, soczewica, fasola, groch). Duzemu ograniczeniu podlegaja mieso i jego
przetwory, w tym mieso ryb. Zaobserwowano, ze puryny zawarte w produktach roslinnych wptywajg znacznie mniej na atak dny niz te zawarte w
produktach zwierzecych.



» Zalecane Zrédta ttuszczu to orzechy, nasiona, pestki, oliwa z oliwek i oleje. Najlepiej dodane na surowo, nalezy ograniczy¢ smazenie na gtebokim
ttuszczu. Do smarowania pieczywa mozna wykorzysta¢ margaryny miekkie z mozliwie jak najmniejszg zawartoscia ttuszczéw trans. Lepszym
rozwigzaniem bedzie smarowanie pieczywa twarozkami czy pastami warzywnymi.

Produkty po ktérych spozyciu wytwarza sie duza ilo$¢ kwasu moczowego:
dorsz, karp, watroba cieleca, toso$, makrela, pstrag, sandacz, sardynki, $ledz, krewetki, cielecina, jagniecina, karkéwka, kurczak, kaszanka, parowki,

frankfruterki.

Inne zalecenia:

e dieta powinna zawiera¢ duzo warzyw pod postacig surowek, satatek, warzyw gotowanych;
® dieta powinna zawiera¢ owoce, jednak w mniejszej ilosci niz warzywa;
® potrawy przyrzadza sie metodg gotowania na parze, w wodzie, w szybkowarach, w kombiwarze, w kuchence mikrofalowej; pieczone w naczyniach

zaroodpornych, pergaminie, rekawie do pieczenia, ruszcie, naczyniach zaroodpornych; smazone bez ttuszczu;
dieta powinna zawiera¢ optymalng ilos¢ btonnika pokarmowego (35g/dobe);
» nalezy wypija¢ odpowiednig iloé¢ ptynow dostosowang na masy ciata, temperatury otoczenia oraz wydatku energetycznego;
nalezy zjadac¢ 4-5 matych positkdw, co 3 godziny, ostatni positek nie pozniej niz 3 godziny przed snem:;

® bardzo waznym elementem terapeutycznym jest aktywnos$¢ fizyczna, ktéra umozliwia uzyskanie efektywnej redukcji masy ciata; wysitek musi by¢
dostosowany do indywidualnych mozliwosci kazdego pacjenta.

Planujac codzienne positki nalezy przestrzegaé zalecen przedstawionych na grafice ponizej, jest to tak zwany Talerz Zdrowia
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bez cukru - oliwa z oliwek - herbata bez cukru

- woda mineralna

Jadtospis nie musi sktada¢ sie z 5 positkdw, wazne jednak aby by spozywane o statych porach, nalezy unikaé zbyt dtugich przerw miedzy positkami.





