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ZALECENIE DIETETYCZNE: DIETA W DNIE MOCZANOWEJ I CHOROBACH REUMATYCZNYCH

Dieta w dnie moczanowej musi dostarcza¢ odpowiednie ilosci wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych — czyli
powinna by¢ odpowiednio zbilansowana. Biatka powinno sie dostarcza¢ od 0,8-1g na 1 kg masy ciata naleznej. Ttuszcze
ogranicza sie, a zapotrzebowanie kaloryczne uzupetnia sie weglowodanami, poniewaz weglowodany
w przeciwienstwie do ttuszczéw wzmagajg wydalanie puryn z organizmu. Podstawowg zasadg diety jest ograniczenie
produktéw bogatych w puryny, nadmiar tych zwigzkow zatrzymywany jest w organizmie pod postacig kwasu
moczowego. Do produktéw nie zawierajacych lub zawierajgcych mate ilosci puryn nalezg: dzemy, cukier, midd, ser,
mleko, ryz, owoce ( produkty te nie sg wskazane dla chorych na cukrzyce ).

Zalecane techniki sporzadzania positkdw: gotowanie w wodzie. Mieso i ryby powinno sie gotowaé w duzej ilosci wody
w celu wyptukania puryn. Niewskazane sg potrawy smazone, pieczone i duszone metodg tradycyjng. Do podprawiania
zup mozna uzywac zawiesiny z maki i mleka, niewielkie ilosci ttuszczu mozna dodawac do gotowych potraw w surowe;j
postaci. Dzienne spozycie ptynéw powinno wynosi¢ okoto 3 litrow pod postacig wod mineralnych, herbatek ziotowych,
stabej herbaty, herbaty zielonej oraz sokéw owocowych i warzywnych. Wskazane jest tez picie koktajli mleczno-
owocowych. Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia, optymalne bytoby spozywanie 5 positkdw dziennie,
w regularnych odstepach czasowych. Ostatni positek nalezy spozywaé ok. 4 godziny przed snem (w nocy zwieksza sie

odktadanie kwasu moczowego), a przed samym snem spozy¢ 1-2 szklanki wody niegazowane;j.

Produkty zalecane:

-pieczywo — pszenne, zytnie i razowe, maka — pszenna,
zytnia, ziemniaczana, pytlowa, razowa,

-makarony — wszystkie gatunki, kasze — wszystkie rodzaje,
ryz,

-mleko, sery chude, twarogowe, koktajle mleczne z
chudego mleka, jogurt chudy, kefir naturalny,

-jaja cate, biatko, zéttko,

-mieso w ograniczonych ilosciach — chude mieso od
szynki, kurczak bez skory — filet, krélik,

-ryby — sandacz, tunczyk, lin, fladra,
ograniczonych ilosciach dorsz, karp,

-masto i Smietana w ograniczonych ilosciach,
-ziemniaki — gotowane,

-warzywa — kalafior, pomidory, dynia, chrzan, marchew,
koperek, satata, szczypiorek, zielona pietruszka, por,
cebula, ogérki, rzodkiewka, kalarepa, korzen pietruszki,
seler, buraki, wszystkie pozostate poza tymi okreslonymi
w tabeli obok jako przeciwwskazane,

-owoce — jagodowe, cytrusowe, jabtka, sliwki, gruszki,
morele, brzoskwinie, melony, winogrona, wisnie, owoce
dzikiej rézy, rodzynki, truskawki, wszystkie pozostate poza
tymi okreslonymi w tabeli obok jako przeciwwskazane,
-cukier i stodycze — cukier, miéd, dzemy, marmolady,
konfitury — zawierajg niewielkie ilosci puryn, ale ze
wzgledu na duzg ilos¢ cukrow prostych nalezy spozywac z
umiarem,

-przyprawy: koperek, pietruszka, szczypiorek, kwasek
cytrynowy, sok z cytryny, majeranek, cynamon,

- napoje: woda, staba herbata, herbatki owocowe,
ziotowe, kawa zbozowa,

halibut, w

Produkty przeciwwskazane:

-sery — tluste,

-podroby: watroba, nerki, ptucka, mozg, serce, kury, ges,
karkéwka, boczek, wyciagi z kosci i miesa,dziczyzna,
baranina

-ryby — sardynki, szproty, sledZ, wszystkie ryby wedzone,
marynowane i konserwy

-warzywa — soja, groch, soczewica, szpinak, szczaw, grzyby
-owoce — rabarbar

-napoje: mocna czarna herbata, kawa, kakao, czekolada,
-wszystkie rodzaje alkoholu, takze piwo

-ciasto francuskie, ciastka kremowe, ciasta z dodatkiem
alkoholu

-ttuszcze — smalec, stonina, boczek,16j

- zupy i sosy na wywarach miesnych, z kosci, rybnych,
grzybowych-

- ostre przyprawy

W  okresie, kiedy wystepuje atak dny/bolow
reumatycznych  wskazana jest dieta bezmiesna
i najkorzystniej jest zastosowac diete ptynna (kleikowo-
OWOCOW3).
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