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Podwyzszone stezenie kwasu moczowego jest jedng z charakterystycznych
cech dny moczanowej. Kwas moczowy wytwarzany jest z puryn, czyli zwigzkow
pochodzgcych z rozktadu tkanek organizmu, a takze ze spozywanej zywnosci.

Aby zmniejszy¢ wytwarzanie w organizmie kwasu moczowego i ztagodzi¢ ataki choroby,
zaleca sie diete niskopurynowg i o obnizonej zawartosci fruktozy oraz unikanie picia alkoholu

(zwtaszcza napojéw spirytusowych i piwa, nawet bezalkoholowego).

Przy nadwadze/otytosci zaleca sie zredukowanie masy ciata (ale stopniowo),
bowiem u 0sdb z otytosScig zwieksza sie wytwarzanie kwasu moczowego
i zmniejsza jego wydalanie przez nerki.

Komponowanie diety z produktow niezawierajgcych puryn lub o sladowej ich zawartosci

i czesciowo z produktéw o Sredniej zawartosci puryn. Wiekszos¢ produktow roslinnych

nie zawiera puryn, ale rowniez te produkty roslinne, ktére zawierajg ich duzo (np. szpinak i niektére
inne warzywa lisciaste, groszek, szparagi, kalafior, grzyby, nasiona roslin strgczkowych

— fasola, groch, soja, soczewica, ciecierzyca), sg dozwolone, poniewaz najnowsze badania
wykazaty, ze ich spozycie nie powoduje wzrostu stezenia kwasu moczowego. Wazne jest,
aby dieta byta urozmaicona i zawierata duzo réznych warzyw.

Wybor produktow w dnie moczanowe;.
Produkty, ktére nie wptywajg istotnie na wzrost stezenia kwasu moczowego:

Warzywa, kilka razy dziennie, kilka rodzajéw, szczegodlnie polecane sg,
obok innych, warzywa bogate w witamine C.

Owoce, ale w umiarkowanej ilosci, mniej niz warzyw. Poleca sie czeste jedzenie wisni (Swiezych lub
mrozonych), obnizajg one stezenie kwasu moczowego, podobnie jak inne owoce zawierajgce antocyjany:
jagody, porzeczki, borowki amerykanskie, jezyny. Wazne sg tez owoce bogate w witamine C.

Produkty zbozowe, petnoziarniste, m.in. ptatki owsiane i inne ptatki, kasze
gruboziarniste, ryz, makaron, pieczywo.

Produkty mleczne niskottuszczowe: jogurt, kefir, maslanka, mleko, ser biaty,
ser z6tty (w umiarkowanej ilosci).

Napoje roslinne, np. sojowe, owsiane, migdatowe.

Jaja

Jako zrédta tluszczu gltownie oleje (poza palmowym i kokosowym), orzechy, awokado.
Ttuszcz powinien by¢ stosowany z umiarem, gdyz zmniejsza on wydalanie kwasu moczowego

z organizmu, ale nie eliminuj go z diety. Duzo niekorzystnego ttuszczu zawiera wiekszos$c¢
stodyczy i produktow typu fast food - nalezy ich unikag!

Przyprawy ziotowe i delikatne korzenne
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Produkty, ktére zawierajg srednig ilosC puryn — mozna je jesc, ale rzadziej i w matej ilosci
oraz po zastosowaniu odpowiedniego sposobu ich przyrzgdzania:

Ryby*: tosos, karp, makrela, dorsz, sandacz, mintaj, fladra.

Drob* (oprécz miesa gesi i indyka oraz podrobéw drobiowych).

Mieso* (chude).

D@®

Czekolada.

Grzyby.

* Mieso, drob i ryby gotuj w duzej iloSci wody, aby wyptukac¢ z nich jak najwiecej puryn. Nie zuzywaj wywaru ani bulionéw.
Niewskazane jest smazenie, duszenie, pieczenie.

Produkty, ktore zawieraja bardzo duzo puryn i powoduja wzrost stezenia kwasu moczowego — najlepiej z nich zrezygnowac:

@® Podroby ® Owoce morza. @® Wiekszosé zywnosci
(m.in. watrébka, serca, ozorki, nerki). typu fast food.
@® Wywary, rosoly, buliony i sosy miesne,
® Wedliny, rybne oraz drobiowe. ® Drozdze, nawet jako
pasztety, konserwy. suplementy.
@® Galarety z miesa, drobiu i ryb.
® Sledzie, sardynki, szprotki, @® Ostre przyprawy
turiczyk, anchois, ikra. @® Mieso gesi, indyka.

Unikanie produktow, ktore zawierajg duzo fruktozy, poniewaz nadmierne jej spozycie
nasila wytwarzanie kwasu moczowego w organizmie.

Niejedzenie tuz przed snem, najlepiej ok. 3 h wczesniej, poniewaz w nocy nasila sie gromadzenie
kwasu moczowego. Pij duzo niestodzonych ptynéw (co najmniej 2 |, a nawet do 3 | dziennie),

aby wyptuka¢ kwas moczowy z organizmu.
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