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Zalecenia dla pacjenta - dieta ubogopurynowa

Dieta ubogopurynowa zalecana jest dla pacjentéw z dng moczanowg (podagrg). Gtdwnym celem

diety jest obnizenia stezenia kwasu moczowego we krwi.

Zalecenia:

1.

10.

11.

Spozywaj 4-5 regularnych positkéw dziennie, najlepiej co 3-4 godziny. Ostatni positek zjedz do
2 godzin przed snem.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu — wypijaj codziennie 2—-2,5 litra ptyndéw,
najlepiej wody niegazowanej, herbatek owocowych lub stabych naparéw ziotowych (np.
pokrzywy, skrzypu polnego — maksymalnie jeden kubek dziennie). Do wody mozesz dodawacé
miete, cytryne, ogdrka, bazylie itp.

Positki powinny by¢ urozmaicone i zbilansowane. Kazdy positek powinien zawiera¢ produkty
ze wszystkich grup, zgodnie z ponizszymi zasadami: warzywa, owoce, produkty zbozowe,
nabiat, mieso/ryby/jaja oraz ttuszcze.

Spozywaj minimum 400g warzyw i owocéw dziennie, z przewagg warzyw. Dodawaj je do
kazdego positku (najlepiej w formie surowej), np. do kanapek, w postaci surowek do obiadu,
do jogurtow, owsianek, lub spozywaj je w formie przekaski. Sg one zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin oraz innych sktadnikdw odzywczych, ktére dziatajg przeciwzapalnie.
(Wisnie mogg mie¢ pozytywny wptyw na obnizenia stezenia kwasu moczowego we krwi).
Ogranicz spozywanie produktdw o wysokiej zawartosci puryn, przede wszystkim miesa i jego
przetworéw, ryb i ich przetworéw, owocdw morza, drozdzy, wywardw z miesa, ryb i kosci
oraz alkoholu.

Uwzglednij w jadtospisie nasiona roslin stragczkowych (np. ciecierzyca, soczewica, soja, groch,
fasola). Nasiona roslin strgczkowych takze zawierajg puryny, ale ich przyswajalnos¢ jest
bardzo niska. Stragczki bedg dobrym zamiennikiem miesa w diecie, poniewaz sg zrédtem
biatka.

Codziennie spozywaj mleko (do 2% ttuszczu) oraz jego przetwory np. jogurt, kefir czy
twarozek. Produkty mleczne sg ubogie w zwigzki purynowe oraz mogg przyczynié sie do
obnizenia stezenia kwasu moczowego.

Zadbaj o odpowiednig zawarto$¢ witaminy C w diecie, ktdra przyczynia sie do zwiekszonego
wydalania kwasu moczowego przez nerki. Jej zrédtem sg np. natka pietruszki, papryka
(uwaga na papryke zielong, po ktorej mogg nasilac sie objawy dny moczanowej), brukselka,
czarne porzeczki oraz truskawki.

Ogranicz produkty zawierajgce: fruktoze, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop glukozowy i
syrop kukurydziany (stodkie napoje, napoje energetyzujgce, stodycze). Duza ilos¢ fruktozy w
diecie zwieksza produkcje kwasu moczowego w organizmie.

Smazenie zastgp gotowaniem, gotowaniem na parze, pieczeniem w folii, duszeniem.
Szczegélnie zalecane jest gotowanie w wodzie (pamietaj jednak by na bazie wywaru z
gotujgcego miesa czy ryb NIE przygotowywac zup badz soséw — sg one bogate w puryny i
moga podnosié¢ poziom kwasu moczowego).

Wyeliminuj alkohol z diety, rowniez piwo (takze bezalkoholowe).
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12. W miare mozliwosci, podejmuj regularng aktywnos¢ fizyczng (np. spacery, jazda na rowerze,
ptywanie).
13. Zrezygnuj z palenia tytoniu.
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Produkty zalecane

Produkty zalecane w
ograniczonych ilosciach

Produkty niezalecane

Pieczywo petnoziarniste i
graham, ptatki zbozowe
(owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie), kasze:
gryczana, jeczmienna peczak,
bulgur, komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki,

makaron petnoziarnisty, zytni

Drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz, makaron pszenny
(zaleca sie rzadsze spozycie)

pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, butki
maslane), ptatki $niadaniowe z
dodatkiem cukru

drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz, jasne makarony:
pszenne, ryzowe

mleko (do 2%), produkty
mleczne: naturalne,
fermentowane (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki
ziarniste, typu serek wiejski),
chude i pétttuste sery
twarogowe, mozzarella light,
jaja

Ser 726tty, serek Smietankowy
typu almette

petnottuste mleko, mleko
skondensowane, Smietanka do
kawy

jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery topione, typu feta,
plesniowe, petnottusta
mozzarella,

chude ryby (np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon,
mintaj)

Cielecina, indyk, kurczak,
krélik, schab, poledwica,
chude wedliny — najlepiej
przygotowac w postaci
gotowanej na parze lub
traadycyjnqg metodq
gotowania

ttuste ryby morskie (halibut,
tosos,makrela, pstrag, sledz),
tunczyk, owoce morza,
konserwy rybne, ryby wedzone
ttuste miesa: wieprzowina,
wofowina, baranina, ges, kaczka
wedliny (salami, salceson,
boczek, mielonki), konserwy
miesne, pasztety, kietbasy

Warzywa i owoce — swieze,
mrozone

Owoce suszone

Szpinak, rabarbar, szczaw (moga
zwieksza¢ poziom kwasu
moczowego)

Warzywa smazone na gtebokim
ttuszczu, z zasmazka

Owoce w syropach

oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany, margaryny miekkie
orzechy, migdaty, pestki i
nasiona

Masto

smalec, stonina, 16j, margaryny
twarde, olej palmowy,
kokosowy, majonez

Ziota (np. bazylia,

oregano, kurkuma, cynamon,
imbir), ziota prowansalskie,
mieszanki przypraw bez
dodatku soli

SAl, kostki rosotowe z
glutaminianem sodu, zupy i sosy
instant

Woda, herbata, kawa, kawa

Soki warzywne i owocowe

napoje alkoholowe, stodkie
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zbozowa napoje, napoje energetyzujace,
nektary, syropy owocowe

Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Owsianka z boréwkami

Sktadniki: Ptatki owsiane gorskie, mleko 2% ttuszczu, orzechy wioskie, boréwki

Przepis: Ptatki owsiane zalej mlekiem i odstaw do napecznienia/ ugotuj na mleku. Orzechy posiekaj.
Do gotowych ptatkow wrzué boréowki, zurawine i wszystko wymieszaj. Posyp orzechami.

Obiad: Zupa krem z dyni z grzankami

Sktadniki: dynia, ziemniaki, marchew, pietruszka, oliwa z oliwek, ulubione ziota i przyprawy, pieczywo
zytnie

Przepis: Obierz i pokrdj warzywa w kostke. Zalej wodg i gotuj do miekkosci, nastepnie zmiksuj
blenderem. Dopraw ulubionymi przyprawami, polej oliwg. Chleb pokréj w kostke, skrop oliwg i
podpiecz na patelni z ziotami.

Kolacja: Kanapki z twarozkiem

Skfadniki: chleb pszenny lub graham, pomidor bez skérki, twardg chudy, jogurt naturalny, masto,
satata

Przepis: Pomidora zala¢ goracg wodg, obrac ze skérki. Do twarogu dodac jogurt naturalny, doprawié.
Chleb posmarowa¢ mastem, wytozy¢ satatg, natozyé warstwe z twarozku i plastry obranego
pomidora.

Opracowata:
mgr Andzelika Koper
Dietetyk kliniczny
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