Co to jest?

Dna moczanowa to przewlekta choroba
metaboliczna. Charakteryzuje sie zwiek-
szong zawartoscig kwasu moczowego we
krwi (hiperurykemia), ktéry wytraca sie
w postaci krysztatow i odktada w stawach
oraz innych tkankach (np. w nerkach). Cze-
sciej choruja mezczyzni po 40. roku zycia,
u kobiet ryzyko wzrasta po menopauzie.
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Przzyny I objawy

Najczestsza przyczyna dny moczanowej jest
zwiekszone spozycie produktéw bogatych
w puryny i fruktoze oraz naduzywanie alko-
holu. Wskutek nieprawidtowej diety powsta-
je zbyt duzo kwasu moczowego. Organizm
nie jest w stanie wydali¢ go wraz z moczem,
wobec czego krysztaty moczanu sodu odkta-
daja sie, m.in. w stawach.

Poczatkowo chory nie ma zadnych obja-
wow, jednak wraz ze wzrostem hiperuryke-
mii dochodzi do bolesnego ataku dny mo-
czanowej (najczesciej w obrebie palucha).
Z czasem choroba obejmuje kolejne stawy,
a ataki sg coraz czestsze.

W celu uzyskania wiecej informacji prosimy o kontakt
mailowy z Dziatemn Medycznym Gilead Sciences Poland:
#WRMedInfo@gilead.com.
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Bezptatne
konsultacje

I jadtospisy

ncez.pzh.gov.pl/poradnia

- Indywidualne konsultacje online
z dietetykiem, psychodietetykiem,
specjalista ds. aktywnosci fizycznej

- Konieczne weczesnigjsze umowienie
spotkania

- Otrzymujesz wskazéwki zywieniowe

Narodowy Fundusz Zdrowia «

diety.nfz.gov.pl

- Mozliwoéé wygenerowania jadtospisu
na podstawie danych, takich jak masa
ciata, wzrost i rodzaj uprawianej aktyw-
nosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze zarejestrowanie
sie na portalu

Ulotka edukacyjna zawiera podstawowe informacje o zywieniu w schorzeniach
i zaburzeniach dietozaleznych.
Opracowanie merytoryczne: dietetyk kliniczny Monika Stromkie-Ztomaniec
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Proporcje sktadnikow Czego unikac¢?

na talerzu

Rola odzywiania
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kwasu moczowego we krwi. Ogrom-
ne znaczenie ma réowniez ilos¢ przyj-
mowanych ptyndw, gdyz zwiazek ten
jest rozpuszczalny w wodzie, a na- warzyw).
stepnie wydalany wraz z moczem.

- Podrobow (watrdbki, serc, ptuc)

Wysokie spozycie warzyw i owocéw sprzyja - Wedlin, pasztetow ==

zdrowiu, minimum to 400 g/dzien (z przewaga - Ryb i owocéw morza (pozostan
przy 1 porcji* ryby morskiej na ty-
dzien, przy ataku dny zupetnie zre-
zygnuj z nich)

- Zup gotowanych na miesie lub ry-

bach

- Alkoholu

- Napojow i zywnosci stodzonej
fruktoza lub syropem glukozowo-
-fruktozowym

- Czekolady z niska zawartoscia ka-
kao (ponizej 60%) i wyrobow czeko-
ladopodobnych

Co mozna jes¢?

*1 porcja =100-130 g

- Sezonowe warzywa i owoce

- Petnoziarniste produkty zbozowe
(kasze gryczang, peczak, kasze jecz-
mienng, jaglang, owsiang, ryz pet-
noziarnisty, makaron razowy)

- Ziemniaki i bataty

Czym to zastgpic?

- Mieso i ryby zastap nasionami roslin
straczkowych (soczewicy, ciecierzycy,

- Niestodzony nabiat (jogurt, kefir,
maslanka — bez dodatkoéw, twardg
chudy lub poétttusty, ser mozzarella,
W mniejszej ilosci ser typu feta)

- Nasiona roslin stragczkowych (so-
czewicy, ciecierzycy, fasoli, grochu),
tofu i pasty z nich przygotowane

- Jajka

- Grzyby (pieczarki, boczniaki, kurki)

- Orzechy, nasiona i pestki — bez do-
datku soli

- Oleje roslinne (olej rzepakowy, Inia-
ny, oliwe z oliwek extra virgin)

Nawodnienie

Pij okoto 2-3 | plynéw dziennie
(wode, herbate czarna, biata, owo-
cowa i hapary ziotowe).

Mozesz pi¢ kawe. Wszystkie pty-
ny powinny by¢ bez dodatku cu-
kru. Zdrowszym zamiennikiem
jest stewia, ksylitol lub erytrytol
(stosowany z umiarem!).

fasoli, grochu), tofu — puryny w nich
obecne wykazuja mniejsza biodo-
stepnosc¢

- Wedliny i pasztety wymien na twa-

rog, wegetarianskie pasty kanapko-
we (np. hummus) ijaja

- ZUpy gotuj na wioszczyznie
- Okazjonalnie mozesz zjes¢ domowe

wypieki lub gorzka czekolade (powy-
zej 60% kakao)

TO JEST WAZNE!

Gotowane miegso i ryby zawieraja
mniej puryn niz pieczone lub smazone.




