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Hiperurykemia i dna moczanowa

Dna moczanowa jest schorzeniem wynikajgcym z nadmiernego wytwarzania kwasu moczowego lub
niedostatecznego jego wydalania. Zwiekszone stezenie kwasu moczowego we krwi (hiperurykemia) jest
jednym z objawow poprzedzajacych rozwdj dny moczanowej.

Modyfikacja stylu zycia, w tym zmiana nawykow zywieniowych moze wspomagac obnizenie stezenia kwasu
moczowego we krwi. Zalecana jest dieta oparta na zasadach zdrowego zywienia, z ograniczeniem produktow
zawierajgcych zwierajgcych duze i umiarkowane ilosci zwigzkédw purynowych, tj. podrobdw, miesa i jego
przetwordw, owocow morza, drozdzy, ryb i ich przetwordw. Dodatkowo istotne jest zmniejszenie spozycia

cukréow prostych (zwtaszcza fruktozy) i alkoholu, ktére rdwniez wptywajg na stezenie kwasu moczowego we
krwi.

Najwazniejsze zalecenia

1. Spozywaj 3-5 positkdw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3-4 godziny), dostosowanych
do Twojego trybu zycia. Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

2. Staraj sie unikac podjadania miedzy positkami.

3. Ogranicz produkty o wysokiej i umiarkowanej zawartosci puryn np. wywardw z miesa i kosci, wywarow
rybnych, miesa i jego przetwordw, podrobdw, ryb i ich przetwordéw, owocéw morza, drozdzy. Dieta bogata
w zwigzki purynowe bezposrednio przyczynia sie do zwiekszenia stezenia kwasu moczowego we krwi.

4. Staraj sie wybierac produkty zbozowe petnoziarniste np. pieczywo petnoziarniste, graham, ptatki owsiane
gorskie, gruboziarniste kasze. Produkty petnoziarniste sg bogate w btonnik, witaminy i sktadniki
mineralne.

5. Ogranicz produkty zawierajgce dodatek fruktozy i/lub syropu glukozowo-fruktozowego takie jak: stodkie
napoje, napoje energetyzujace, stodycze, stodzone produkty mleczne, dzemy. Wysokie spozycie fruktozy
zwieksza produkcje kwasu moczowego w organizmie.

6. Codziennie spozywaj mleko (do 2% ttuszczu) oraz naturalne produkty mleczne np. jogurt, kefir czy
twardg. Mleko jest ubogie w zwigzki purynowe, a niektdre jego sktadniki (kazeina, laktoglobulina, peptydy
mleczne) moga wptywad na obnizenie stezenia kwasu moczowego. Spozywanie jednej porcji mleka lub
jogurtu dziennie powoduje obnizenie stezenia kwasu moczowego we krwi srednio o 0,25 mg/dl.

7. W diecie uwzglednij nasiona roslin strgczkowych i orzechy. Nasiona roslin strgczkowych zawieraja
umiarkowane ilosci puryn (100-200 mg/100 g produktu), ale ich przyswajalnos¢ jest bardzo niska.
Produkty te sg dobrym zrédtem biatka i moga by¢ zamiennikiem miesa w diecie.

8. Warzywa i owoce powinny stanowic¢ podstawe diety, minimum 400g/dzien (z zachowaniem proporcji 3%
warzywa i ¥4 owoce). Sg one zZrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu
przeciwzapalnym. Wisnie moga wspomagad obnizenie stezenia kwasu moczowego we krwi.

9. Zadbaj o odpowiedniag zawartos¢ witaminy C w diecie, ktdra przyczynia sie do zwiekszonego wydalania
kwasu moczowego przez nerki. Jej zrodtem sg $wieze warzywa, owoce i ziota. Szczegdlnie duza
zawartoscig charakteryzuja sie np. natka pietruszki, papryka, truskawki.



10. Unikaj obrébki termicznej wymagajacej uzycia ttuszczu na korzys$c¢ gotowania, gotowania na parze,
pieczenia w folii lub rekawie kuchennym. Szczegdlnie zalecane jest gotowanie w wodzie, ze wzgledu na
zmniejszenie zawartosci puryn w gotowanym produkcie na skutek ich przenikniecia do wody. Z tego
wzgledu nie zaleca sie spozywania wywardow z mies i kosci.

11. Ttuszcz pochodzenia zwierzecego zastgp ttuszczami roslinnymi np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
awokado, orzechy, nasiona, pestki.

12. Wypijaj min. 2,5 - 3 | ptyndw dziennie aby zapobiec nadmiernemu wytracania sie krysztatéw kwasu
moczowego. Gtownym zrédtem ptyndw w diecie powinna by¢ woda.

13. Utrzymuj prawidtowa mase ciata. Nadwaga i otytos¢ moga nasilaé objawy dny moczanowe;.

14. Wyeliminuj alkohol z diety, szczegdlnie piwo (rowniez bezalkoholowe). Etanol zawarty w napojach
alkoholowych zwieksza stezenie kwasu moczowego we krwi. Dodatkowo piwo zawiera duze ilosci
zwigzkow purynowych. Wraz ze zwiekszeniem spozycia piwa i napojéw spirytusowych wzrasta stezenie
kwasu moczowego we krwi oraz ryzyko wystgpienia ostrego zapalenia stawow.

15. Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng, dopasowang do swoich mozliwosci. Wykonuj co najmniej 30-
minutowy wysitek fizyczny o umiarkowanej intensywnosci (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub
ptywanie) kazdego dnia.
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