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Dieta w dnie moczanowej, chorobach reumatycznych

Dieta w dnie moczanowej musi dostarcza¢ odpowiednie ilosci wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych — czyli powinna by¢ odpowiednio zbilansowana. Biatka powinno sie dostarcza¢ od 0,8- 1g
na lkg masy naleznej. Tluszcze ogranicza sie, a zapotrzebowanie kaloryczne uzupetnia sie
weglowodanami, poniewaz weglowodany w przeciwienstwie do ttuszczow wzmagajg wydalanie puryn z
organizmu. Podstawowag zasadg diety jest ograniczenie produktow bogatych w puryny, nadmiar tych
zwigzkdw zatrzymywany jest w organizmie pod postacig kwasu moczowego.

Do produktéw nie zawierajgcych lub zawierajgcych mate ilosci puryn nalezg : dzemy, cukier, midd, ser,
mleko, ryz, owoce ( produkty te nie wskazane sg dla chorych na cukrzyce ).

Produkty dozwolone to :

pieczywo- pszenne, zytnie i razowe,

maka — pszenna, zytnia, ziemniaczana, pytlowa, razowa,

makarony — wszystkie gatunki,

kasze — wszystkie rodzaje,

mleko ,

sery chude, twarogowe,

jaja cate, biatko, zottko,

mieso w ograniczonych ilosciach — chude mieso od szynki, kurczak bez skéry - filet, krolik,

ryby - sandacz, tunczyk, lin, fladra, halibut, w 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, ogorki, rzodkiewka, kalarepa, korzen pietruszki, seler, buraki,

owoce - jagodowe, cytrusowe, jabtka, sliwki, gruszki, morele, brzoskwinie, melony, winogrona, wisnie,
owoce dzikiej rézy, rodzynki, truskawki

cukier i stodycze — cukier, midd, dzemy, marmolady, konfitury, syropy

przyprawy : koperek, pietruszka, szczypiorek, kwasek cytrynowy, sok z cytryny, majeranek, cynamon,
uzywki ; w ograniczonych ilosciach staba herbata.

Produkty zabronione :

sery — ttuste,

mieso — ttuste, watroba, nerki, ptucka, mdzg, serce, kury, ges, karkowka, boczek,

ryby — sardynki, szproty, $ledz, makrela, wszystkie wedzone, marynowane i konserwowe, anchois,
owoce morza,

zboza — gryka, kietki pszenne,

warzywa — soja, fasola biata, groch, soczewica, szpinak, szczaw, brukselka, szparagi, fasolka szparagowa,
bdb, groszek zielony, brokuty

owce — suszone morele,

uzywki — mocna czarna herbata , kawa, kakao, czekolada, wszystkie rodzaje alkoholu,

inne — nasiona stonecznika, drozdze piwne i piekarskie, ciasto francuskie, ciastka kremowe, ciasta z
dodatkiem uzywek

tluszcze — smalec, stonina, boczek.

Z diety nalezy wykluczyc : podroby, groch, fasole, béb, soczewice ,szpinak, szczaw, grzyby, szproty,
Sledzie, sardynki, wedliny wedzone i konserwowe, zupy i sosy na wywarach miesnych, galarety,



galantyny, marynaty, przyprawy korzenne, pieprz, papryke i musztarde oraz ocet. Zabronione jest
spozywanie kawy, czarnej herbaty, kakao i alkoholu , ktéry nasila produkcje puryn.

W okresie napadowym wskazana jest dieta bezmiesna najkorzystniej zastosowaé diete ptynna (kleikowo
— OWOCOWQ).

Zalecane techniki sporzgdzania positkdw to: gotowanie ,duszenie bez obsmazania, pieczenie w
pergaminie lub folii aluminiowej, przy czym mieso i ryby powinno sie gotowa¢ w duzej ilosci wody, co
powoduje wyptukanie puryn. Niewskazane sg potrawy smazone, pieczone i duszone metodg tradycyjna.
Do podprawiania zup mozna uzywac zawiesiny z maki i mleka, niewielkie ilo$ci ttuszczu mozna dodawac
do gotowych potraw w surowej postaci.

Dzienne spozycie ptyndw powinno wynosi¢ ok.3 litréw pod postacig wéd mineralnych, herbatek
ziotowych, stabej herbaty, herbaty zielonej oraz sokdéw owocowych i warzywnych. Wskazane tez jest
picie koktajli mleczno-owocowych.

Przyktadowy Jadtospis

I sniadanie :

Kawa zbozowa z mlekiem

pieczywo razowe,

twardg z rzodkiewka zielonym ogdrkiem i szczypiorkiem
Il $niadanie :

butka z satatg zielong,

omlet na parze,

sok wieloowocowy,
Obiad :

zupa jarzynowa z ziemniakami,

risotto z miesem ( maksymalnie 50 g ) i sosem koperkowym

buraki gotowane,

kompot owocowy,
Podwieczorek :

Ciasto biszkoptowe , koktajl mleczno-owocowy
Kolacja :
Pieczywo pszenne posmarowane niewielka iloscig masta,
dzem,
zielona herbata z cukrem
jabtko

Jadtospisy powinny by¢ urozmaicone, stosowane produkty swieze i najlepszej jakosci, potrawy

lekkostrawne.
Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia , optymalne byloby spozywanie 5 positkdw dziennie.
Minimum to 3 positki . Ostatni positek nalezy spozy¢ 3 — 4 godzin przed snem ( w nocy zwieksza sie
odktadanie kwasu moczowego ).

Opracowat: dietetyk Marzena Gazda

Zrédto: Praktyczny Podrecznik Dietetyki, red. prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz
Wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia 2010.



