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Zalecenia dietetyczne w dnie moczanowej/hiperurykemii

1. Zastosowanie diety
2. Zalecenia zywieniowe

3. Przydatne linki i materiaty edukacyjne

1. ZASTOSOWANIE DIETY

W przypadku dny moczanowej/hiperurykemii zaleca sie ograniczanie produktow, ktore bedg wptywac
na produkcje kwasu moczowego. Ponadto otytos¢, cukrzyca, nieleczone nadcisnienie tetnicze moze sie
przyczynia¢ do zwiekszenia ryzyka dny moczanowe;j.

2. ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Regularne (co 3-4h) positki 4-5 x dziennie, ostatni positek >2h przed snem.

2. Ograniczy¢ w diecie produkty bogate w zwigzki purynowe - dieta bogata w zwigzki purynowe
jest przyczyng zwiekszenia stezenia kwasu moczowego we krwi. W okresie napadowym
zalecana jest dieta wegetarianska (produkty dozwolone/zabronione w tabeli ponizej).

3. Zrezygnowac ze spozywania alkoholu (w szczegdlnosci piwa). Napoje alkoholowe zwiekszajg
stezenie kwasu moczowego we krwi m.in. przez ograniczenie jego wydalania z moczem.
Zrezygnowac z palenia papierosow.

4. Zaleca sie wypijanie okoto 2-3 litréw ptyndw dziennie (chyba ze lekarz zaleci inaczej).
Odwodnienie moze przyczyniac sie do wzrostu stezenia kwasu moczowego we krwi.

5. Zadba¢ o aktywnosc fizyczng - wykonuj co najmniej 30 minut umiarkowanej aktywnosci
codziennie (spacer, nordic walking, jazda na rowerze, ptywanie). Aktywnos¢ fizyczna powinna
by¢ zawsze dostosowana do mozliwosci oraz zalecen lekarza lub fizjoterapeuty.
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6. Preferowane metody obrébki termicznej: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez

obsmazania.

7. W przypadku nadwagi lub otytosci - stopniowa redukcja masy ciata.

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Mieso i przetwory miesne

W umiarkowanych ilosciach:
chude miesa: kurczak, indyk
wofowina i wieprzowina:
poledwica, schab bez ttuszczu

Ttuste miesa: wieprzowina,
wotowina, baranina, podroby,
przetwory (konserwy,
parowki), wywar na kosciach

Ryby i przetwory rybne

W umiarkowanych ilosciach:
dorsz, leszcz, szczupak, okon,
mintaj

Przetwory rybne: konserwy
rybne, ryby wedzone, ttuste
ryby morskie: tunczyk, fosos,
makrela, owoce morza

Mleko i jego przetwory

Mleko 2%, jogurt, skyr, kefir,
maslanka bez dodatku cukru,
sery twarogowe chude i
potttuste, mozzarella light,
serki kanapkowe (twarozki)

Petnottuste mleko, Smietana,
sery plesniowe, sery z6tte,
jogurty stodzone

Jaja Gotowane - na miekko i Jaja smazone na ttuszczu, jaja z
twardo, jajecznica bez dodatku | dodatkiem ttustych soséw (np.
ttuszczu na majonezie)

Warzywa Wszystkie warzywa -

Owoce Wszystkie owoce Konserwy owocowe (owoce w

W ograniczonych ilosciach:
suszone np. rodzynki, daktyle

syropie, kandyzowane)

Nasiona roslin strgczkowych

Wszystkie

Przetwory: paréwki sojowe,
kotlety, pasztety

Produkty zbozowe

Petnoziarniste produkty
zbozowe: pieczywo
petnoziarniste, graham, ptatki
owsiane, jeczmienne, zytnie,
makaron petnoziarnisty
Kasze: gryczana, jeczmienna,
bulgur

Ryz brgzowy, dziki

Produkty oczyszczone: chleby
“jasny”, kajzerki, chleb
tostowy, ptatki Sniadaniowe,
ryz biaty, makarony jasne
Drobne kasze: manna, kuskus

Orzechy i nasiona

Orzechy: wtoskie, laskowe,
nerkowca
Pestki i nasiona: dynia, siemie

Orzechy i nasiona w panierce i
solone
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Iniane, stonecznik

oregano, tymianek, pietruszka,
koperek, ziota prowansalskie
bez dodatku soli

Kurkuma, cynamon, papryka w
proszku (tagodna), imbir

Ttuszcze Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, | Smalec, stonina, margaryny
Iniany, margaryny miekkie twarde
margaryny z dodatkiem steroli i
stanoli roslinnych, masto w
umiarkowanych ilosciach
Przyprawy Ziota Swieze i suszone: bazylia, | SAl, gotowe mieszanki

przypraw zawierajace sél,
kostki rosotowe

Stodycze i przekaski

Gorzka czekolada (>70%
kakao), skyr z owocami i
orzechami, stodziki naturalne
(np. ksylitol, stewia, erytrytol)
domowe wypieki bez dodatku
cukru

Midd, syrop klonowy, stodycze:
ciasta, ciastka, batony,
czekolady, cukierki

Stone przekaski: chipsy,
paluszki, prazynki

3. PRZYDATNE LINKI | MATERIALY EDUKACYJNE

Zachecamy réwniez do zapoznania sie z informacjami dostepnymi na stronach Narodowego Centrum

Edukacji Zdrowotnej:

https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/jaka-dieta-w-dnie-moczanowej-zalecenia-i-jadlospis-do-

pobrania-2/

https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/ryby-w-dnie-moczanowej-wolno-czy-nie-wolno-jesc/

https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/czy-chorujac-na-dne-moczanowa-nalezy-eliminowac-

rosliny-straczkowe/


https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/ryby-w-dnie-moczanowej-wolno-czy-nie-wolno-jesc/

