DIETA UBOGOPURYNOWA

Dna moczanowa (zapalenie stawdw)

krysztaty kwasu
moczowego

><:>Polecony0rtopedo.pl

Dieta ubogopurynowa jest oparta na zasadach zdrowego zywienia. Zasady znajdziesz przedstawione w

graficzny sposob na stronie Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej ((https://ncez.pzh.gov.p ) Piramida

Zywienia oraz Talerza Zdrowia. Jednak w diecie ubogopurynowej ograniczeniu podlega podaz puryn do
300 mg/d (przy atakach dny lub hiperurykemii do 120 mg/d).

Nalezy unika¢ produktow zawierajacych duze i umiarkowane ilo$ci zwigzkoéw purynowych.

Produkty zawierajace zwiazki purynowe:

- podroby

- migso 1 jego przetwory

- OwocCe morza

- drozdze

- ryby i ich przetwory [1]

Nalezy pami¢ta¢, ze jedng z lepszych obrobek technologicznych jakie mozna zastosowa¢ w diecie
ubogopurynowej jest gotowanie w duzej ilosci wody, poniewaz wiele puryn przechodzi do wody i tym
samym zmniejszamy ich ilo§¢ w danym produkcie. Z tego tez powodu wywary migsne, galarety nie sg
polecane w tej diecie.

Na stezenie kwasu moczowego we krwi wptywaja rowniez cukry proste ( przede wszystkim fruktoza),

dlatego nalezy istotnie zmniejszy¢ spozycie cukréw prostych oraz alkoholu.


https://ncez.pzh.gov.p/

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Nie pomijaj $niadan, zadbaj o regularno$¢ spozycia positkow, positki powinny by¢ spozywane co

3 — 4 godziny. Ostatni positek zjedz 2- 3 godziny przed snem, nie zjadaj wiecej ,,na noc” niz w

ciggu dnia. Zachowaj optymalne proporcje positkow.

2. Positek powinien by¢ pelnowartosciowy, powinien zawiera¢ biatko, weglowodany, thuszcze oraz

btonnik pokarmowy. Wszystkie te sktadnik zapewnimy dzigki spozywaniu réznych grup

produktow oraz sporzadzaniu urozmaiconych positkow.

3. Codziennie spozywaj 5 porcji warzyw i owocow tj. min 400 g, warzywa powinny stanowi 7a

catosci , a owoce Y4 zalecanej ilosci dziennie.

4. Zadbaj o odpowiednie nawodnienie, wypijaj przynajmniej 3 | wody dziennie. Odwodnienie moze

przyczyniac¢ si¢ do wzrostu stezenia kwasu moczowego we krwi.

5. Zadbaj 0 aktywnos¢ fizyczna, staraj si¢ by¢ aktywnym 30 min kazdego dnia..

6. Spozywaj mleko i produkty mleczne, ktére moga wptywac istotnie na obnizenie kwasu

moczowego we krwi [1].

PRZYKLADOWE GRUPY PRODUKTOW — ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE [1]

GRUPY PRODUKTOW

Zalecane

Przeciwskazane

Migso 1 przetwory migsne

W umiarkowanych ilo$ciach:
chude migsa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk, krolik
chuda wotowina i wieprzowina
(np. schab, poledwica) chude
wedliny,

thuste migsa: wieprzowina,
wotowina, baranina, ges$, kaczka
tluste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki) konserwy migsne,
wedliny podrobowe, pasztety,
paréwki, kabanosy, kietbasy

Ryby i przetwory rybne

chude ryby morskie i
stodkowodne (np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,

leszcz, szczupak, okon, mintaj)

thuste ryby morskie (tunczyk,
halibut, tosos, sardela, makrela,
pstrag, sledz) owoce morza
(krewetki, matze, omutki)

konserwy rybne, ryby wedzone

mleko o obnizonej zawartos$ci

thuszczu (do 2%) produkty

pelottuste mleko




Mileko i produkty mleczne

mleczne: naturalne (bez dodatku
cukru), fermentowane, o
zawarto$ci do 3% thuszczu (np.
jogurty, kefiry, maslanka, skyr,
serki ziarniste, zsiadte mleko)

chude i pottluste sery twarogowe

mleko skondensowane Smietana,
$mietanka do kawy jogurty
owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne sery: pelnottuste

biate i z6tte, topione, typu feta,

Owoce

wszystkie §wieze i mrozone
OowocCe suszone w

umiarkowanych ilos$ciach

owoce kandyzowane owoce w

syropach
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