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Co to jest dna moczanowa?

Dna moczanowa to przewlekta postaé zapalenia stawéw spowodowana dzia-
taniem zbyt duzej ilosci kwasu moczowego w surowicy krwi. Nadmiar kwasu
moczowego moze odktadaé sie w postaci krysztatkow w przestrzeni stawowej.
Organizm reaguje stanem zapalnym, zaczerwienieniem i bélem, a takze obrzekiem
i ograniczeniem ruchomosci stawu - dochodzi do tak zwanego ataku czy tez napa-
du dny moczanowej.

Co to jest kwas moczowy?

Kwas moczowy jest wytwarzany przez organizm podczas rozktadania puryn
dostarczanych z pozywieniem lub wytwarzanych przez organizm. Organizm wyda-
la kwas moczowy gtéwnie poprzez nerki wraz z moczem. U wiekszosci ludzi kwas
moczowy jest wytwarzany i wydalany prawidtowo. Jednak u niektérych oséb nerki
nie pozbywajga sie wystarczajacej ilosci kwasu moczowego. Moze to prowadzié¢ do
gromadzenia sie kwasu moczowego w surowicy krwi, stanu zwanego hiperuryke-
mig, ktéry moze prowadzi¢ do dny moczanowej.



Jaki jest prawidtowy poziom kwasu moczowego we krwi?

» U zdrowej osoby poziom kwasu moczowego wynosi 3-7 mg/dl.
» Podwyzszone stezenie kwasu moczowego w surowicy krwi stwierdza sie
powyzej 7 mg/dl.

WAZNE ! .

U oséb z wysokim ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych
nalezy zwrdci¢ uwage na wartosci stezenia kwasu moczowego
juz powyzej 5 mg/dl.
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Przyczyny dny moczanowej

Niektére czynniki moga zwiekszaé ryzyko wystgpienia dny moczanowej i przy-
czynia¢ sie do wywotywania atakéw dny moczanowej. Nalezg do nich miedzy inny-
mi niektére produkty spozywcze i alkohol.

Ryzyko rozwoju dny moczanowej moze zwiekszaé¢ dieta bogata w produkty
zawierajace duze ilosci puryn. Puryny to grupa zwigzkéw chemicznych, ktére znaj-
duja sie we wszystkich tkankach organizmu i w wielu produktach spozywczych.




Nasz organizm nieustannie przetwarza puryny, rozktadajac je lub usuwajgc pro-
dukty uboczne. Nalezy zauwazyé, ze wiekszo$é oséb stosujacych diete bogata
w puryny nie choruje na dne moczanowa. Nadmiar spozycia produktéw bogatych
w puryny czy alkoholu moze wywotaé dne moczanowa u oséb, ktérych organizm
nie pozbywa sie prawidtowo kwasu moczowego lub wytwarza go za duzo. Produk-
ty o duzej zawartosci puryn to m.in.: niektére ryby, owoce morza i skorupiaki
(w tym tuiczyk, sardele, sardynki, Sledzie, krewetki, matze, przegrzebki), mieso
i przetwory miesne takie jak: wieprzowina, indyk, cielecina, dziczyzna, boczek,
kietbasa, wedliny dojrzewajace (np. salami), paréwki, podroby (np.: watrébka dro-
biowa i watroba wotowa).

Czasami rozwéj dny moczanowej wynika z wysokiej produkcji kwasu moczo-
wego przez organizm zwigzanej z wrodzonymi zaburzeniami metabolicznymi lub
podczas stosowania leczenia np. chemioterapii.

Inna przyczyna dny moczanowej to niewystarczajgce wydalanie przez nerki
kwasu moczowego. Moze to byé spowodowane choroba nerek, gtodem, nadmier-
nym spozywaniem alkoholu lub lekami zwanymi diuretykami.

Dna moczanowa jako choroba
towarzyszaca

Ryzyko wystapienia dny moczanowej zwiekszaja niektére choroby, w tym cu-
krzyca, otytos$é i choroby nerek. Osoby z chorobami nerek majg zwiekszone ryzy-
ko dny moczanowej, poniewaz nerki odgrywaja kluczowa role w wydalaniu kwasu
moczowego. Uposledzona czynno$é nerek moze prowadzié¢ do wysokiego poziomu
kwasu moczowego.

Razem z dng moczanowg bardzo czesto wystepuja jednoczesnie inne choro-
by cywilizacyjne, takie jak nadcisnienie tetnicze, choroby sercowo-naczyniowe,
cukrzyca oraz zaburzenia lipidowe. Dna moczanowa jest rowniez czesto czescia
zespotu metabolicznego.

Osoby z wysokim ci$nieniem krwi sg nawet dwukrotnie bardziej narazone na
dne moczanowa niz osoby z prawidtowym cisnieniem krwi. Warto jednak wiedzieé,
ze leki zwane diuretykami, przyjmowane w celu obnizenia wysokiego ciSnienia
krwi, moga powodowaé zwiekszony poziom kwasu moczowego.
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Wiek i pte¢ a dna moczanowa

Wiekszo$¢é os6b z dng moczano-
wag to mezczyzni w wieku powyzej
40 lat. Dna moczanowa dotyka mez-
czyzn zdecydowanie czesSciej niz ko- 4
biety. Ryzyko wystgpienia dny mocza- - 7 _1 %
nowej ro$nie wraz z wiekiem. Kobiety
rzadko maja dne moczanowg przed

menopauzy, byé moze dlatego, ze es-
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kwasu moczowego. Po menopauzie ryzyko dny moczanowej u kobiet wzrasta. Mez-

trogen pomaga utrzymaé niski poziom

czyzni w kazdym wieku moga mie¢ dne moczanowa, ale czesciej wystepuje ona w
wieku Srednim.

Zalecenia w zapobieganiu
i wspieraniu leczenia
dny moczanowej

Prawidtowo zbilansowana dieta uboga w puryny, regularna aktywnosé fi-
zyczna i utrata nadmiernej masy ciata moga poméc w zapobieganiu i wspieraniu
leczenia hiperurykemii i dny moczanowej.

Badanie opublikowane w czasopismie JAMA Network Open wykazato, ze po-
nad trzech czwartych przypadkéw dny moczanowej u mezczyzn mozna catkowicie
uniknaé utrzymujgc prawidtowy wskaznik masy ciata (BMI), nie spozywajac alko-
holu, nie zazywajac lekéw moczopednych (powszechnie stosowanych w leczeniu
wysokiego ci$nienia krwi i innych schorzen), stosujac diete zdrowa dla serca, pier-
wotnie opracowana w celu przeciwdziatania wysokiemu ci$nieniu krwi (tzw. diete
DASH - Dietary Approaches to Stop Hypertension). Ostatnie badania wykazuja, ze
dieta srodziemnomorska lub wspomniana dieta DASH, w potgczeniu z utratg masy
ciata u oséb z nadwaga lub otytoscig, moze zmniejszyé¢ ryzyko wystgpienia dny
moczanowej i poprawié¢ wyniki leczenia.
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Dieta a dna moczanowa

Prawidtowa dieta moze obnizyé produkcje kwasu moczowego i ryzyko nawra-
cajacych bolesnych napadéw dny moczanowej, a takze spowolnié¢ postep uszko-
dzenia stawéw. Stworzenie planu zmian nawykéw zywieniowych z okreslonymi
celami do osiggniecia moze byé pomocne w zmianie stylu zycia.

Praktyczne wskazowki dotyczace wprowadzania zalecanych zmian

Zaleca sie ograniczenie spozycia pokarméw bogatych w puryny, takich jak
mieso, ryby i skorupiaki.

Nalezy zwrécié¢ uwage na zawarto$é puryn w pozywieniu i produkty mogace zwiek-
sza¢ stezenie kwasu moczowego. Produkty, ktdrych spozycie nalezy ograniczy¢ to:

» mieso i przetwory miesne, a w szczeg6lnoSci mieso czerwone, przetwory
miesne i podroby,

» owoce morza (tunczyk, ciemne ryby, krewetki, homary i przegrzebki),

» alkohol, taki jak piwo (réwniez bezalkoholowe) i napoje spirytusowe,

» stodkie napoje bezalkoholowe z duzg iloScig fruktozy.



Badania wykazaty, ze spozywanie zywnoSci i napojéw stodzonych syropem
fruktozowo-glukozowym o duzej zawartosci fruktozy zwieksza ryzyko wystepowa-
nia dny moczanowej. Spozywanie fruktozy moze zwiekszaé stezenie kwasu moczo-
wego, zwtaszcza u pacjentéw z hiperurykemig lub dng moczanowg w wywiadzie.

Zalecane sg natomiast produkty takie jak:

» warzywa i owoce,
» produkty petnoziarniste,

» oleje roslinne bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, np. olej rzepakowy lub
olej lniany,

» orzechy,
» nasiona ro$lin straczkowych (fasola, soczewica, groch cieciorka, soja),

» niskottuszczowe produkty mleczne, w tym mleko odttuszczone lub nisko-
ttuszczowe, niskottuszczowy jogurt, kefir, ser biaty lub ricotta.

WAZNE !

Pacjenci zdna moczanowg powinni pié powyzej 2 L wody dziennie
i unikaé¢ odwodnienia.

Badanianiewykazaty,abyspozywanie warzywtakichjakszpinakiinnewarzywa
lisciaste, groszek, szparagi, kalafior, grzyby oraz nasion roslin strgczkowych zawie-
rajacych puryny zwiekszato ryzyko rozwoju dny moczanowej. Produkty te sg bogate
w btonnik oraz niskokaloryczne, co pomaga kontrolowaé mase ciata dlatego warto
je uwzglednié w diecie.
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Produkty zalecane i nie zalecane w przebiegu dny moczanowej

PRODUKTY ZALECANE

Produkty bez puryn, z mata lub srednig ich zawartoscia.

Te produkty powinny stanowié baze positkéw, gdyz nie wptywaja na
poziom kwasu moczowego.

« warzywa m.in. baktazan, papryka, cykoria, kapusta, satata, ogérek,
marchew, kalarepa, satata, rzodkiewka, burak, ziemniak, pomidor, cukinia,
kalafior, seler, szparagi, natka pietruszki, cebula, dynia, groszek zielony

= owoce m.in. wisnie, jabtka, gruszki, jagody, maliny, boréwki, ananas, kiwi,
czeres$nie, Sliwki, truskawki, pomararncze, banany, winogrona, brzoskwinie

- produkty zbozowe petnoziarniste: pieczywo razowe, gruboziarniste kasze,
ryz brgzowy, makaron petnoziarnisty, ptatki owsiane gérskie

- mleko i przetwory mleczne: chude lub pétttuste mleko, ser biaty, jogurty,
maslanki, kefiry

= napoje roslinne, np. sojowy, owsiany, migdatowy

« jaja

« nasiona roslin stragczkowych np. soczewica, ciecierzyca, soja, fasola

« orzechy, np. wtoskie, laskowe, migdaty

« oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia, olej Lniany, nierafinowany olej rzepakowy,
margaryny miekkie, sporadycznie i w ograniczonych ilosciach masto

\ J

PRODUKTY AKCEPTOWALNE

(" )
« miesa: dréb, chude migso czerwone, np. wotowina, wieprzowina, jagniecina,
dziczyzna
= warzywa: szpinak, kukurydza
- grzyby
- czekolada
« ryby: tosos, karp, makrela, dorsz, sandacz, mintaj, fladra
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PRODUKTY NIEZALECANE

Produkty z duzj iloscia puryn, z ktorych powstaja wysokie ilosci
kwasu moczowego.

Produkty te nalezy zdecydowanie ograniczyé, a najlepiej
wyeliminowa¢ z diety.

= podroby np. watrébki, serca, nerki, ozorki

« pasztety

= owoce morza: matze jadalne, homary, langusty, krewetki

= rybyi przetwory rybne: szproty, $ledzie, sardynki, turiczyk, anchois, ikra
* mocne wywary z mies

- konserwy

« galarety migsne

« drozdze piekarskie

« alkohol: w szczegélnosci piwo i napoje spirytusowe

PORADA DIETETYKA @

W codziennej diecie powinno si¢ wybieraé produkty o niskiej &
zawartosci puryn, ktore nie podwyiszajg stezenia kwasu
moczowego we krwi - mozna na ich bazie komponowac¢ positki.
Produkty o Sredniej zawartosci puryn powinny by¢ stosowane
w umiarkowanych iloSciach. Produkty o duzej ilosci puryn,
z ktorych powstaja duze ilosci kwasu moczowego, powinny byé
bardzo ograniczone lub nawet wyeliminowane z codziennej
diety, szczegdlnie w przypadku zaostrzenia objawow. Jezeli
w positku znajduje sie produkt, ktdry zawiera puryny warto
zadbaé, aby pozostate produkty byty z grupy o niskiej zawartosci
puryn.
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Zasady zdrowego zywienia w dnie moczanowej

Dla wiekszo$ci pacjentéw same zmiany w diecie nie wystarcza, aby leczy¢ dne
moczanowa. Aby obnizyé poziom kwasu moczowego na tyle, by zapobiega¢ ata-
kom, zwykle potrzebne sg leki. Jednak wprowadzenie zmian w diecie moze prowa-
dzi¢ do mniejszej liczby zaostrzen dny moczanowej. Warto réwniez oprécz ograni-
czenia niektérych produktéw skoncentrowaé sie na przestrzeganiu zdrowej diety
i prébie utraty nadmiernej liczby kilograméw, jesli wystepuje nadwaga lub otytosé.
Samo zmniejszenie masy ciata moze obnizy¢ poziom kwasu moczowego. Pomocne
jest rowniez picie duzej iloSci ptynéw. Wazne jest takze ograniczenie stodzonych
napojow i alkoholu, poniewaz mogg one zwiekszaé poziom kwasu moczowego.

Dieta powinna opieraé¢ sie o produkty pochodzenia roslinnego takie jak warzy-
wa, owoce i nasiona roslin strgczkowych oraz produkty zbozowe petnoziarniste.
Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczéw nasyconych czyli zwierzecych.

KONTROLOWANIE SC
AKTYWNOSC
MASY CIALA FIZYCZNA

Cel: BMI ponizej 25 Cel: 150-300 minut
tygodniowo
umiarkowanej

aktywnoSci
fizycznej

PICIE WODY
Cel: 2 litry ?
wody dziennie




Chude Zrddta biatka, w tym dréb bez skéry (kurczak, indyk), ryby i tofu (soja),
beda lepszym wyborem niz ttuste mieso np. wieprzowina i przetwory miesne oraz
podroby (pasztety, paréwki, kietbasy, ttuste wedliny). Mieso czerwone i wedliny
nie powinny byé spozywane czesSciej niz 2 razy w tygodniu. Szczegélnie wysoka
zawarto$¢é puryn maja podroby, dlatego ich spozycia powinno sie zdecydowanie
unikaé. Niekorzystnie na poziom kwasu moczowego u 0séb z hyperurykemia i dna
moczanowg moze wptywaé spozywanie mocnych wywaréw z miesa, a takze gala-
ret miesnych i rybnych.

Ttuste ryby morskie, ktére zawierajg kwasy ttuszczowe omega-3, s waznym
elementem zdrowej diety - powinny by¢ spozywane 2 razy w tygodniu. Nalezy
jednak pamietaé, ze niektére owoce morza zawierajg réwniez duze ilosci puryn.
Osoby z dng moczanowg nie muszg catkowicie unikaé ryb. Mogg sprébowaé ogra-
niczyé te z najwyzszg iloScig puryn czyli skorupiaki, sardynki i anchois. Lepszym
wyborem sg biate ryby, takie jak np. dorsz.

Jednym ze wzorcéw zdrowego odzywianiajest dieta DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension). Jedno z badan wykazato, ze osoby stosujgce diete DASH
przez osiem tygodni, obnizyty poziom kwasu moczowego $rednio o 0,25 mg/dl.
Im wyzszy byt poczatkowy poziom kwasu moczowego, tym wiekszy byt spadek.

Niektére wyniki badan sugeruja, ze spozywanie wisni moze zmniejszyé cze-
stotliwo$é atakéw dny moczanowej i ztagodzié bél. Wyniki tych badan nie s3 jed-
noznaczne, ale spozywanie wisni moze okazaé sie korzystne.

Napoje w dnie moczanowej

Pij wode. Zaleca sie picie co najmniej 8 szklanek ptynéw dziennie. Czysta
woda jest najzdrowszym z ptynéw. W przypadku ataku dny moczanowej po-
winno sie nawet zwiekszyé ilosé ptynéw. Woda pomaga wydalié nadmiar
kwasu moczowego z moczem.

Nie pij piwa. Piwo zawiera duze ilosci puryn, ktére powodujg zwiekszenie
poziomu kwasu moczowego we Krwi.

Pij napoje mleczne: mleko, kefir, jogurty, maslanke. Niskottuszczowe na-
poje mleczne moga obnizyé ryzyko wystgpienia i rozwoju dny moczanowej.

Nie pij alkoholu. Napoje alkoholowe moga zwiekszaé ryzyko i nasilaé cze-
stotliwosé atakéw dny moczanowej.

13



»

»

Pij kawe. Badania wykazaty, ze osoby pijace regularnie kawe majg nizsze
ryzyko wystapienia dny moczanowej niz te, ktére jej nie pija. Picie kawy
moze zatem zapobiegaé tej chorobie. Potwierdzenie tych wynikéw wyma-
ga jednak dalszych badan. Badania nie wykazuja wptywu picia kawy na
zmniejszenie stezenia kwasu moczowego we krwi.

Nie pij stodzonych napojow bezalkoholowych. Stodkie napoje bezalko-
holowe zawierajg cukier lub duze iloSci fruktozy pod postacig np. syropu
glukozo-fruktozowego czy syropu kukurydzianego. Badania wykazaty, ze
osoby pijace czesto stodzone napoje, w tym soki, byty bardziej narazone na
rozwdj dny moczanowej. Fruktoza wptywa na poziom kwasu moczowego
we krwi. Rowniez owoce sg bogate we fruktoze jednak w znacznie mniej-
szych ilosciach. Ponadto sg Zzrédtem cennych sktadnikéw korzystnych dla
zdrowia dlatego powinno sie je spozywaé.
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Nadmierna masa ciata
a dna moczanowa

Osoby z nadwaga lub otytoscig majg tendencje do wytwarzania wiekszej ilo-
$ci kwasu moczowego niz osoby z prawidtowg masg ciata. Nadwage definiuje sie,
gdy wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wynosi od 25 do 29,9 kg/m?,
a otytos¢ gdy wskaznik ten wynosi 30 kg/m?lub wiecej. Wskaznik BMI dobrze ko-
reluje z poziomem tkanki ttuszczowej w organizmie, dlatego wykorzystuje sie go
jako narzedzie do oceny poréwnawczej populaciji.

masa ciala [kg]

Jak liczyé BMI? BMIl=

wzrost [m])?

Innym wskaznikiem prawidtowej masy ciata jest obwdd talii, ktéry moze
wskazywaé na wystepowanie otytosci tzw. brzusznej. Obliczamy go liczac WHR
czyli stosunek obwodu talii do obwodu bioder.

obwéd talii [cm]

sakticzyewnrz  WHR =

Interpretacja wyniku :
Kobiety WHR 2 0,8 - otytos$é brzuszna
Mezczyzni WHR 2 1 - otyto$¢ brzuszna

15
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Badania wykazaty, ze im nadmierna masa ciata jest wieksza, tym wieksze jest
ryzyko wystapienia dny moczanowej. Utrata masy ciata u os6b z nadwaga lub oty-
toscig moze réwniez korzystnie wptynaé na zdrowie poprzez zmniejszenie obcia-
zenia stawdw nadmiernymi kilogramami. Redukcja masy ciata powinna sie jednak
odbywacé stopniowo - restrykcyjne diety i gwattowane chudniecie moze nawet wy-
wotaé ataki dny moczanowe;j.

Wiecej w ebooku ,,Nadwaga i otyto$é matymi krokami do zdrowia” na stronie
ncez.pzh.gov.pl

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/12/Nadwaga-i-otyldsc.-
-Malymi-Krokami-do-Zdrowia.pdf

Zalecana aktywnosé fizyczna w dnie moczanowej

Zadbaj o regularng aktywno$é
fizyczng. Aktywnosé fizyczna moze
pomoéc zmniejszy¢ bol i zwiekszyé
sprawno$é. Badania sugeruja, ze re-
gularne éwiczenia o niskiej lub Sred-
niejintensywnos$ci moga takze poméc
obnizyé poziom kwasu moczowego.
Cwiczenia moga réwniez zmniejszyé

ryzyko nadwagi i otytosSci, i innych
choréb, ktére zwiekszajg prawdopo-
dobienstwo rozwoju dny moczanowej. Aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta po-
magaja pozby¢ sie nadmiernych kilograméw i utrzymaé mase ciata w normie co
jest niezwykle waznym elementem wpierania leczenia dny moczanowej. Eksperci
zalecaja, aby dorosli poswiecali co najmniej 150 minut tygodniowo na umiarkowa-
ng aktywnosé fizyczng. Umiarkowana intensywnos$é ¢wiczen i niewielkie obciagze-
nia, takie jak chodzenie, ptywanie lub jazda na rowerze, s3 mniej obcigzajace dla
stawow. AktywnoSci te wigzg sie tez z niskim ryzykiem kontuzji.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca co najmniej 150-300 minut
aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnos$ci lub co najmniej
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75-150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci lub tez row-
nowazng kombinacje tych dwéch rodzajéw aktywnosci. Wazne jest takze wtacze-
nie 2 razy w tygodniu éwiczen wzmacniajacych miesnie.

Regularna aktywnos$é fizyczna, nawet o umiarkowanej intensywnoS$ci, oraz
ograniczenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej (np. na kanapie, przed tele-
wizorem, komputerem), pomaga utrzyma¢ dobra kondycje i samopoczucie, ure-
gulowaé cisnienie tetnicze, a takze zredukowaé nadmierng mase ciata, poprawié
wydolnos$¢ organizmu i zmniejszy¢ ryzyko choréb.

Pamietaj, by skonsultowaé bardziej intensywne éwiczenia z lekarzem, aby unik-
na¢ urazéw stawoéw zmienionych chorobowo. Jednak warto mieé¢ Swiadomosé, ze kaz-
dy ruch i zamiana z pozycji siedzacej na aktywnosé przynosi korzysci dla zdrowia.

Zalecana Aktywnosé

€0 najmniej

150-300 minut ograniczenie @
@ tyQOd nl oOwo czasu spedzanego w pozycji siedzacej &/

(na kanapie, przed TV, komputerem)

aerobowej aktywnosci —
= fizycznej o umiarkowanej —AMAM A
intensywnosci
lub C ./l:.
N [J
e X ] co najmniej c%agslglgggmgzycji siedzacej
g (przed TV, za biurkiem, na kanapie)
Q 7 5 1 5 0 ml n Ut na dowolng aktywno$é fizyczng
'y tygodniowo
‘ aerobowej aktywnosci
w, fizycznej o duzej
~ [ : intensywnosci AN =
v 00000 - 00 — - 0000

lub réwnowazna kombinacja aktywnos$ci o umiarkowanej i duzej intensywnosci.
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Jazda na

Umiarkowana : rowerze .
a ktyWI‘l 0SC : y w ogrodzie

150-300 minut
tygodniowo

lub

Szybkie

Aktywn‘)éé wchodzenie

po schodach

o duzej
intensywnosci

75-150 minut
tygodniowo

Mniej czasu
w pozycji

siedzacej

. Wcho:z;niﬁ

Cwiczenia e

b“d“] qce i Gwiczenia

Site miQ§|‘li .. z ciezarkiem
2x w tygodniu

Ly

Cwiczer_lia_\
poprawiajace
rownowage

2x w tygodniu

WAZNE ! |

Zacznij juz dzi$ stopniowo zwiekszaé¢ aktywnosé fizyczna do rekomendo-
wanej. Aktywnosé fizyczna poprawia zdrowie, utrzymanie prawidtowej
masy ciata, pomaga roztadowac¢ stres, pomaga poprawié jakos¢ snu, polep-
sza jakos$¢ zycia.
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Wzorce diet korzystnych przy
2apobieganiu i wspieraniu
leczenia dny moczanowej

i hiperurykemii

Dieta srédziemnomorska

Dieta Sr6dziemnomorska opiera sie na produktach pochodzenia roslinnego,
warzywach, owocach, produktach zbozowych petnoziarnistych, roslinnych zré-
dtach biatka takich jak nasiona roslin stragczkowych i orzechy. Charakteryzuje sie
dodatkiem oliwy z oliwek, bogatej w jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Dieta
ta zaktada mate spozycie czerwo- V &KE 2
nego miesa, rafinowanych produk- :
téw zbozowych i stodyczy.

W kilku badaniach zaobser-
wowano korzystny wptyw diety

$rédziemnomorskiej na poziom
kwasu moczowego we krwi i ryzy-
ko wystapienia dny moczanowej.
Na przyktad dodatkowa analiza
badania PREDIMED wykazata, ze
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uczestnicy przestrzegajacy restrykcyjnie diety srédziemnomorskiej mieli 0 23%
mniejsze prawdopodobienstwo wystgpienia hiperurykemii w poréwnaniu z osoba-
mi nie stosujgcymi tej diety.

Dieta DASH

Dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension), ktéra réwniez
opiera sie o produkty pochodzenia roslinnego takie jak produkty zbozowe petno-
ziarniste, owoce, warzywa, nasiona roslin stragczkowych i orzechy a takze nisko-
ttuszczowe produkty mleczne, zostata poczatkowo opracowana i przebadana pod
katem leczenia nadci$nienia. Badania wykazaty, ze stosowanie tej diety w potacze-
niu z redukcjg masy ciata jest réwniez korzystne w zapobieganiu dny moczanowej
jak i pozytywnie wptywa na przebieg choroby. Ten wzorzec zywienia moze ponadto
pomoc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i korzystnie dziata przy chorobach
wspéttowarzyszacych dnie moczanowej.

Przy zatozeniu 2000 kalorii dziennie dieta DASH zawiera:

7=8 porcji produktéw zbozowych dziennie gtéwnie z petnego przemiatu ziarna
(wielkosé porcji to 1 kromka chleba, ¥2 szklanki gotowanego ryzu, kaszy lub
makaronu, 30 g ptatkéw owsianych)

4-5 porcji warzyw dziennie (wielko$é porcji to 1 szklanka warzyw lisciastych,
1/> szklanki warzyw gotowanych rozdrobnionych)

4-5 porcji owocéw dziennie (wielko$é porcji: 1 $redni owoc, %2 szklanki $wie-
zych lub mrozonych owocéw drobnych)

2-3 porcje niskottuszezowych produktéw mlecznych dziennie (wielkoéé porcji
to 1 szklanka mleka, 1 szklanka jogurtu, 2 grube plastry sera biatego)

0-2 porcje z grupy jaja, ryby, chude mieso, dréb dziennie (wielko$é porcji to
ok. 90 g)

2-3 porcje ttuszezéw dziennie (wielko$é porcji to 1 tyzka oleju roslinnego lub
margaryny, 1 tyzka niskottuszczowego majonezu)

4-5 porcji wtygodniu orzechéw i nasion roslin stragczkowych jako dobre zrédto
biatka - nie trzeba spozywa¢ codziennie, ale zaleca sie (wielko$¢ porcji to
1/3 szklanki orzechéw, 2 tyzki stotowe nasion, np. stonecznika, %2 szklanki
gotowanej fasoli)
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Wplyw czynnikéw zwiazanych

2 dieta na poziom kwasu moczowego,
ryzyko wystapienia dny moczanowej
oraz ryzyko zaostrzenia choroby

- podsumowanie

Poziom kwasu Ryzyko

moczowego wystapienia dny Ryzyko napadu

dny moczanowej

w surowicy krwi moczanowej

DIETA DASH $ 4 -
DIETA J niewystarczajaca _
SRODZIEMNOMORSKA iloéé danych
UTRATA MASY CIALA
(STOPNIOWA) A v v
KOFEINA N ¥ -
niewystarczajaca niewystarczajaca
WISNIE ilosé danych ilosé danych v
PRODUKTY MLECZNE J 7 2
=  DIETABOGATAWPURYNY » 4 +
S=
™
Q o o
= OTVLOSC +* * =
S
=
5 WZROST MASY CIALA 4 1 =
N
o oS niewystarczajaca
S FRUKTOZA - DUZE ILOSCI 1 » ilosé danych
'
w
- ALKOHOL » | 3

»— = brak danych czyli brak badan z tego zakresu
,hiewystarczajgca ilosé danych” = zbyt mata liczba badar z tego zakresu
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Sniadanie Obiad

‘ Kolacja

R

Wartosé odzywcza potraw zostata
podana na 1 porcje




[

T i 4 o .
o &
3 T EG

Brzoskwiniowa owsianka
z mieta (na stodko)

SKtADNIKI (1 PORCJA) ~
- ptatki lub « brzoskwinia (bez pestki) . . ..%2 sztuki (43 g)
otreby owsiane ........ 5tyzek (509/359) . boréwki..................... garstka (50 g)
- kardamon ... szCzypta . mieta ... kilka listkéw
- cynamon ................ 1> tyzeczki (2,5¢9) . posiekane
 napdj roslinny orzechy wtoskie.............. 1 tyzka (10 g)
lub mleko 1,5%........... szklanka (2309) skyr ... 2 tyzki (40 g)
- erytrytol (opcjonalnie) ... .. 1 tyzeczka (5 g)
- J
PRZYGOTOWANIE

1. Do rondelka wsypujemy ptatki owsiane/otreby owsiane, kardamon i cynamon. Pod-
grzewamy przez okoto 2 minuty.

2. Dolewamy napéj roslinny/mleko, chwile podgrzewamy.

3. Do rondelka dodajemy erytrytol.

4. Brzoskwinie, boréwki i listki miety myjemy. Brzoskwinie kroimy na mniejsze kawatki,
boréwki przekrajamy na pét (lub zostawiamy cate).

5. Do owsianki dodajemy skyr, posiekane orzechy, owoce oraz listki miety.

Wartos$é kaloryezna i odzywceza dotycza przepisu, w ktérym uzyto otrab owsianych i mleka.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Bfonnik Sol
ttuszczowe
233 kcal 174 g 8,2¢g 26g Lh2g 21,2¢g 03g
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Omlet warzywny ze szpinakiem
i pomidorami (wytrawne)

SKtADNIKI (1 PORCJA)

N
- oliwazoliwek................. 1tyzka(10g) - gatka muszkatotowa.............. szczypta
e czosnek. .................. ..., 1zabek(5g) =« kurkuma ........... ... ... ... . ... szczypta
« Swiezyszpinak ............... 1gar$¢(259) =« pieprzziotowy .................. szczypta
« pomidor (pokrojony w kostke). .. . %2 sztuki (65¢g) =« sOL............... ... .. ... ... ... szczypta
« papryka (pokrojona w kostke) . .. 2 sztuki (80 g) « natka pietruszki (posiekana). .1 tyzeczka (3 g)
« jajko. ... 2 sztuki (100 g) - kolendra (posiekana). . .. ... .. 1 tyzeczka (3 g)
= napéj roslinny
lub mleko 1,5%............... 1 tyzka (10 g)
- J
PRZYGOTOWANIE
1. Oliwe rozgrzewamy na patelni na Srednim ogniu.

2.

Dodajemy przecisniety przez praske czosnek, a po chwili dorzucamy szpinak oraz po-
krojone w kostke pomidory i papryke. Cato$é smazymy przez kilka minut, az szpinak
straci swojg objetosé.

. W miedzyczasie w misce ubijamy jajka z napojem roslinnym/mlekiem i mieszamy

z przyprawami oraz posiekanymi ziotami.

Tak przygotowang mase wlewamy na patelnie.
Rada: po zalaniu warzyw ubitymi jajkami potrzasénij patelnia, aby masa jajeczna doktadnie oblepita warzywa.
Dzieki temu omlet zachowa odpowiednig strukture, a twardsze sktadniki, ktére opadng na dno nie przypala sie.

. Omlet smazymy pod przykryciem. Mozemy przewrdcié go na druga strone, ale nie jest

to konieczne, jesli jajko sie zetnie.

6. Gotowy omlet mozemy udekorowaé Swiezymi ziotami (bazylia, pietruszka).
7. Do positku dodajemy ulubione surowe warzywo: pomidora, ogérka, papryke czy satate.
Nasycone
Energia Biatko Tluszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sél
tluszczowe
270 kcal 146 g 19¢g 43g 12¢g 33g 05g
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Smoothie
wisniowo-bananowe (na wynos)

SKtADNIKI (1 PORCJA)

N

« widnie.............. 2 garécie (140g) - kardamon.................. .. .. szczypta

« banan........... ...l Y, sztuki(30g) - mieta................... ... kilka listkéw

- ptatkilub . + napdj roslinny

otreby owsiane .......... 3 tyzki (30 g/21 g) lub mleko 1,5% ......... 1 szklanka (230 g)

* CYNAMON ........................ szczypta
- J
PRZYGOTOWANIE

1. Wisnie optukujemy pod biezgca woda i drylujemy (jesli uzywamy mrozonych wisni, to

one zazwyczaj sg juz wydrylowane).

2. Banana obieramy i kroimy na mniejsze czesci.
3. Do blendera wsypujemy ptatki owsiane lub otreby, owoce, cynamon, kardamon oraz

wktadamy listki miety.
4. Wlewamy nap6j roslinny/mleko.
5. Catosé blendujemy.

Rada: jesli wolisz gestsza konsystencije, dodaj potowe lub catego banana.

Warto$¢ kaloryczna i odzywcza dotycza przepisu, w ktérym uzyto otrgb owsianych i mleka.

Nasycone

Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
ttuszczowe
134 kcal 61g 34¢ 03g 326¢g 12,4 ¢ 03g
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Il Sniadanie

Jl Satatka batkarniska

SKtADNIKI (2 PORCJE) ~
« ugotowana ciecierzyca*. .1 szklanka (170g) - olej lniany luboliwa ...... ... 3 tyzki (30 g)
- gatka muszkatotowa.............. szeczypta e chili.... .. ... szczypta
« ogbrekdtugi............... 1sztuka (180g) - sokzceytryny................. 2 tyzki (12 g)
- pomidor malinowy ........ 1sztuka (185g) -« natka pietruszki (posiekana). . 1 tyzeczka (3 g)
- sertypufeta............. 1/2 kostki (100g) - kolendra (posiekana).......... 1 tyzeczka (3 g)
- cebulaczerwona......... .. 1/ sztuki (45g) - mieta (posiekana)............. 1 tyzeczka (4 g)
- J

*Rada: jesli ogranicza cie czas, mozesz skorzystaé z gotowej ciecierzycy, ktéra dostaniesz w wiekszosci sklepéw.

PRZYGOTOWANIE

1. Ugotowang ciecierzyce wsypujemy do miski i posypujemy gatka muszkatotowsa.

2. Ogoérka, pomidora oraz ser kroimy w kostke, cebule w piérka i dodajemy sktadniki do
miski.

Dodajemy olej lub oliwe, chili, sok z cytryny i posiekane ziota.

4. Catosé mieszamy.

e

Nasycone

Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
ttuszczowe

415 kcal 18 g 26¢g 78 32¢ 7.3¢g 1,5g
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Aromatyczna zupa z bobu

i soczewicy

SKtADNIKI (5 PORCJI)

N
«cebula............... ... .. 1 sztuka (90g) seler (pokrojony w kostke) . . . . . . 2 todygi (90 g)
« czosnek................ ... 3 zabki (15 g) marchew .
- olejrzepakowy............... 2 tyzki (20 g) (obrana i pokrojona w r:\lasterki) ..... 2 sztuki (90 g)
. czerwona soczewica
» wedzonapapryka ... ... 1 {y%eCZka (59) (suchy produkt). . ............ 1/> szklanki (90 g)
» stodkapapryka ... "y 1 *¥ zecz.ka (59) pomidory................. 1 puszka (400 g)
) ostr.a papryka........... /2ty zecz.kl (2,59) bulion warzywny.............. ... 1 Y litra
. t){mlanek .................... 1 tyzka (10 g) sokzeytryny................. 3 tyzki (18 g)
e SOl szczypta
« bob (moze byé mrozony) ............... (2259)
- J
PRZYGOTOWANIE
1. Cebuleiczosnek kroimy w drobna kosteczke.

2. Na dnie garnka rozgrzewamy olej. Dodajemy pokrojong cebule i czosnek oraz przy-
prawy: papryke wedzona, stodka, ostrg, tymianek oraz s6l. Smazymy przez okoto

3 minuty.

3. Dodajemy béb, selera oraz marchew i mieszamy. Smazymy przez kolejne 3 minuty.

4. Dodajemy soczewice oraz pomidory i dusimy wszystko przez okoto 5 minut.
5. Do garnka wlewamy bulion. Gotujemy pod przykryciem, az soczewica stanie sie miek-

ka (okoto 15 minut).

6. Na koniec doprawiamy do smaku sokiem z cytryny.

Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy
tluszczowe
185 kcal 12¢ S54g 0,5¢g

Weglowodany

26,4 ¢

Blonnik

77g

6l
SO

2g
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v P 20 - ) Obiad

Dorsz 2 warzywami W sosie
cytrynowo-ziotowym 2 pieczong

marchewky

SKtADNIKI (5 PORCJI) N
« dorsz ($wiezy lub mrozony). . ............. 500g - pieprzziotowy ............. 2 tyzeczki (2 g)
soliwa........................ 6tyzek (60g) - marchew............ 8 duzych sztuk (360g)

« cytryna......... .. 1 $rednia sztuka (130g) « kardamon.............. ... 2 tyzeczki (10 g)

. rozmaryn ........... 2-3 tyzeczki (ok. 10g) - orzechywtoskie................ garsé (30 g)

« tymianek ............. 3 tyzeczki (ok. 10 g) - kasza gryczana (suchy produkt). ......... 300g
- J
PRZYGOTOWANIE

1. Rybe myjemy. Kazdy ptat uktadamy na osobnym kawatku folii aluminiowej.

2. Nawierzch kazdego ptata naktadamy kolejno: tyzeczke oliwy, dwa plasterki cytryny prze-
krojone na pét, doprawiamy rozmarynem, tymiankiem oraz pieprzem ziotowym.

3. Rybe zawijamy w folie.

4. Marchew myjemy, obieramy, kroimy w plastry i przektadamy do naczynia zaroodpornego.
Do marchewki dodajemy reszte oliwy oraz kardamon.

5. Rybe oraz marchew wktadamy do piekarnika i pieczemy przez 45 minut w temperaturze
220 stopni.

6. Kasze gotujemy w lekko osolonej wodzie.

7. Orzechy obieramy i siekamy.

8. Rybe podajemy z aromatyczng, pieczong marchewka i kasza gryczang posypana

orzechami.
Nasycone
Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
tltuszczowe
475 kcal 28¢g 19,8 g 28¢g 52,8¢ 88g 03g
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Jll Szakszuka

SKtADNIKI (2 PORCJE)

« pomidory.................
«cebula...................
- oliwa lub olej rzepakowy
- czosnek .................
- gatka muszkatotowa .. ...
- papryka stodka
- papryka ostra

3 sztuki (555¢g) -
Y2 sztuki (45¢g) -

...Atyzka(10g) -

1> tyzeczki (2,59) -

1zabek(5¢g) -
szczypta -
szczypta

czerwona papryka ($wieza). . .1 sztuka (160 g)

jajko. ... ... 2 sztuki (100 g)
awokado................ .. 1/> sztuki (1409)
sertypufeta......... 2 grube plastry (40 g)
kolendra / pietruszka. ... .. 12 peczka (20 g)
sokzeytryny. ... 1 tyzka (6 g)

PRZYGOTOWANIE

=

Pomidory myjemy pod biezgcg woda i obieramy ze skérki (mozna je wezesniej sparzyé).
Cebule drobno siekamy i podsmazamy na patelni na oliwie.

3. Do cebuli dodajemy przecisniety przez praske czosnek oraz gatke muszkatotowa,
stodka i ostrg papryke, a po chwili pokrojone w kostke pomidory i $wiezg, czerwonga
papryke. Dusimy pod przykryciem okoto 5 minut.

4. Zmniejszamy lekko gaz, w duszonych warzywach robimy dwa dotki i w kazdy wbijamy
jajko - najpierw biatko, a chwile potem z6ttko.

5. Przykrywamy patelnie przykrywka. Czekamy az biatko catkowicie sie zetnie

(okoto 6 minut).

6. Przed podaniem dodajemy pokrojone w plastry awokado. Posypujemy szakszuke se-
rem i poszatkowang kolendrg i/lub natka pietruszki oraz skrapiamy sokiem z cytryny.
7. Szakuszke spozywamy sama lub z petnoziarnistym pieczywem.

Energia Biatko

383 kcal 20 ¢

Tltuszcz

25¢g

Nasycone
kwasy
tltuszczowe

61g

Weglowodany  Bfonnik Sol

24 g 73g ig
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l(olaja

ll Aromatyczny Tabbouleh

SKtADNIKI (2 PORCJE) ~
« kasza bulgur (suchy produkt) .. ........... 50g - natkapietruszki........... 3 peczki (120 g)
«cebula................. 1 matasztuka (45g) - Swieze listkimiety............. garsé (10 g)

« ogorki gruntowe . ............ 2sztuki(70g) - oliwa............... .. ... 3 tyzki (30g)
- Zziele angielskie (zmielone) .......... szczypta - sok wycisniety z jednej cytryny

« gatka muszkatotowa .............. szczypta - s6ldo smaku

« pomidory................... 2 sztuki (370 g)

- J

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze gotujemy wedtug instrukcji na opakowaniu i studzimy.

2. Pomidory myjemy, kroimy w drobng kostke i odsgczamy na sicie. Sok, ktéry pozostaje z
odsagczania pomidoréw dodajemy do przestudzonej kaszy i doktadnie mieszamy.

3. Cebule i ogérki kroimy w drobng kostke, i razem z odsgczonymi pomidorami, zmielo-
nym zielem angielskim i gatka muszkatotowa dodajemy do kaszy.

4. Pietruszke oraz listki miety delikatnie myjemy, osuszamy i drobno siekamy. Dodajemy
do kaszy.

5. Sok wyci$niety z jednej z cytryny oraz oliwe dodajemy do kaszy z warzywami, przypra-
wami i ziotami. Cato$¢ doktadnie mieszamy.

Rada I: przed podaniem Tabbouleh najlepiej jest schtodzi¢ w lodéwce przez okoto godzine.
Rada Il: Tabbouleh mozna podaé jako samodzielne danie lub jako dodatek do potraw miesnych lub rybnych.

Nasycone

Energia Biatko Tiuszcz kwasy Weglowodany  Blonnik Sol
ttuszczowe

411 kcal 12g 16,4 g 25¢g 60,2¢g 13g 01g
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Czterobazowa szybka przekaska

SKEtADNIKI (1 PORCJA)
- bazal (biatkowa- 250 g

naturalny jogurt roslinny, tradycyjny jogurt
naturalny, skyr, kefir

- baza Il (weglowodanowa- 70 g)
wiénie, czeresnie, jagody, truskawki, maliny,
porzeczka, pomararicza, kiwi, jabtko, gruszka,
banan, $liwka, brzoskwinia, morela, granat,
pomidor, papryka, burak, ogérek, rzodkiewka

« baza Ill (ttuszczowa- 15

siemie lniane, orzechy wtoskie (niesolone), orzechy
laskowe (niesolone), pistacje (niesolone), orzechy
nerkowca (niesolone), migdaty (niesolone)

baza IV (aromatyczna- 5 g)

listki miety, listki bazylii, cynamon, kardamon, anyz,
chili, listki limonki, koperek, kolendra, pietruszka,
szczypiorek

PRZYGOTOWANIE

1. Jogurt przetéz do miseczki/pojemnika.

2. Dodaj do jogurtu po jednym ulubionym sktadniku z kazdej bazy.

Warto$¢ odzywcza (jogurt naturalny + morela + siemie Lniane + listki miety)

273 kcal 15g 12¢

36¢g

30g 67g
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