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Dna Moczanowa — Dieta

Dna Moczanowa

Dna Moczanowa (fac.: diathesis urica; podagra, skaza moczanowa) jest to
jedna z najstarszych chordb znanych cztowiekowi. Historycznie byta to
choroba ,, z wyzszych sfer”, a wystepowanie jej wigzano z dietg bogatg w

mieso, alkohol i ttuszcze.

Dna moczanowa wywotana jest odktadaniem sie w tkankach krysztatéw
moczanu sodu. Najczesciej zajmuje stawy, co zazwyczaj objawia sie
atakami bardzo silnego bdlu, obrzekiem zajetego stawu. Odktadanie
krysztatdbw moczanu sodu wynika ze zwiekszonego stezenia kwasu
moczowego w surowicy bedacego skutkiem jego nadmiernej produkgji

lub zmniejszonego wydalania z organizmu.

e Godrna granica kwasu moczowego w surowicy U mezczyzn nie powinna

przekracza¢ 5,2 mg/dl, a u kobiet przed menopauza 4,0 mg/dl, po menopauzie

zas 4,7 mg/dl.

Hiperurykemii méwi sie, gdy stezenie kwasu moczowego 7mg/dl .

Przy stezeniu kwasu moczowego w surowicy ponad 9 mg/dl w nalezy
spodziewac sie wystapienia klinicznych objawéw moczanowego zapalenia

stawow
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Dna Moczanowa — Dieta

Wyrdznia si¢ cztery stadia choroby

Okres bezobjawowe] hiperurykemii

Cechuje sie podwyzszonym poziomem kwasu moczowego w surowicy,
bez obecnosci zapalenia stawéw. W okresie tym nie stosuje sie leczenia
farmakologicznego, a tylko zmiane nawykéw zywieniowych i stylu zycia.
Czas trwania bezobjawowej moze trwaé nawet 20-30 lat. Wiekszos¢
pacjentéw z wysokim stezeniem kwasu moczowego w surowicy

mozenigdy nie zachorowac na dne.

Okres ostrego zapalenia StawOw

Zaczyna sie zwykle nagle, zazwyczaj w nocy. Zapalenie dotyczy
najczesciej jednego stawu (przewaznie stawu srédstopno-paliczkowego),
rzadziej wielu stawéw. Staw jest obrzekniety, zaczerwieniony, skéra nad
nim napieta i gorgca. Napadowi towarzyszy czesto wzrost temperatury
ciata, wysokie wartosci wskaznikéw ostrej fazy. W okresie napadu

stezenie kwasu moczowego we krwi moze by¢ obnizone .
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Dna Moczanowa — Dieta

Dietoterapia dny moczanowej

Gtownym celem w przebiegu leczenia podagry jest zapobieganie ostrym
atakom choroby oraz minimalizowanie nieodwracalnych powiktan
stawowych i nerkowych. Dna moczanowa jest chorobg, ktéra rozwija sie
przez kilkadziesiat lat, dlatego zmiana nawykéw zywieniowych oraz
zdrowy tryb zycia moga wspomaoc leczenie i przyczynic sie do unikniecia

napadoéw choroby.

Osobom z dng moczanowg zaleca sie stosowanie diety nisko purynowej
dostarczajacej nie wiecej niz 300 mg kwasu moczowego dziennie.
Natomiast w okresie atakow dny lub przy wysokim stezeniu kwasu
moczowego wskazana jest dieta bezmiesna, najlepiej w formie kleikow,

ktora dostarcza nie wiecej niz 120 mg kwasu moczowego.

Dieta w dnie moczanowej musi dostarcza¢ odpowiednie iloSci wszystkich
niezbednych sktadnikéw pokarmowych - czyli powinna by¢ odpowiednio

zbilansowana.
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Dna Moczanowa — Dieta

Tabela 1. Produkty spozywcze o niskiej zawartosci kwasu moczowego w postaci
puryn

Produkty mleczne:
mleko 200 <16
mleko zsiadte 200 16
ser pleSniowy 30 2
ser zotty 30 2
ser wiejski ziarnisty 50 5
ttuszcze i oleje 10 0
Mieso i wedliny:
metka 30 22
mortadela 30 29
salami 30 31
szynka gotowana 30 39
Produkty zbozowe:
kajzerka 50 11
chleb biaty 50 7
chleb chrupki 30 18
makaron 60 24
Warzywa:
burak czerwony 200 38
cebula 200 26
cukinia 200 48
kapusta biata 200 44
kapusta kwaszona 200 32
kapusta pekinska 50 11
marchew 200 34
ogorek 200 14
pomidor 200 22
rzodkiewka 100 15
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DZIEN 3

Jajecznica z pomidorami

Zjedz 1 porcje.

Przepis na porcje.

jaja kurze cate - 50 g (1 sztuka (kl. wagowa M)) | pomidory, czerwone - 108 g (1 mala sztuka) | olej rzepakowy uniwersalny
- 1.0 g (0.5 tyzeczki) | pieprz czarny - 1.0 g | s6l biata - 0.4 g | szczypiorek - 8 g (1 tyzka) | oregano suszone - 1.0 g |
bazylia suszona-1.0 g

1. Pomidora umyj i pokrdj w kostke.

2. Dus$ na wolnym ogniu do miekkosci.

3. Nastepnie dodaj jaja i mieszaj az do Sciecia.

4. Pod koniec smazenia dodaj przyprawy oraz ziota.

KANAPKA Z BULKA GRAHAMKA SZYNKA | OGORKIEM

V. Zedz 100 g.
@ Przepis na 1 sztuke (196 Q).
butki grahamki - 50 g (1 sztuka) | serek kremowy (np. Philadephia) - 12 g | szynka delikatesowa z kurczaka -
54 g (3 plastry) | ogérek kiszony - 80 g

Buteczke posmaruj serkiem, potdz na nig plasterki szynki i ogorka.

biatko - 16.1 g | energia - 234.4 kcal | weglow. og. - 21.7 g | wit. C - 29.7 mg | waga - 270 g | thuszcz - 10.4 g

Placki dyniowe z musem jabtkowym

jaja kurze cale - 13 g (0.25 sztuka (kl. wagowa M)) | dynia pizmowa, pieczona, bez soli - 54 g (0.25 szklanka, kostka) |
jogurt naturalny, 2% tluszczu - 14 g (0.6 tyzki) | maka pszenna, typ 1850 - 10 g | olej rzepakowy tloczony na zimno - 3 g
(1.5 tyzeczki) | proszek do pieczenia - 0.8 g (0.1 tyzeczki) | cukier, biaty - 2.5 g (0.25 tyzki) | jabtko - 47 g (0.25 Srednigj
sztuki) | cynamon mielony - 0.8 g | woda-5g

1. Dynie pokréj na kawatki i upiecz w piekarniku w temp. 200 st. C przez ok. 1h.

2. W misce wymieszaj pure z dyni z jogurtem naturalnym.

3. Nastepnie krotko zmiksuj lub wymieszaj dynie z jajkami oraz olejem (2 tyzki), dodaj cukier oraz mgke uprzednio
przesiang i dobrze wymieszang z proszkiem do pieczenia oraz solg.

4. Wszystko krotko zmiksuj do potgczenia sie sktadnikéw na gtadka i jednolita mase.

5. Placki smaz na niezbyt duzym ogniu na nieprzywierajacej patelni lub smarujgc patelnie odrobing oleju, do czasu az
urosng i beda tadnie zarumienione (przez okoto 2,5 minuty).

6. Przewrd¢ na druga strone i smaz do zrumienienia przez okoto 2 minuty.

7. Jabtka upraz w garnuszku z cynamonem, mozna podlac je na poczatku odrobing wody.

8. Placki podawaj z musem jabtkowym.

biatko - 4.1 g | energia - 142.6 kcal | weglow. og. - 22.4 g | wit. C - 12.6 mg | waga - 150 g | thuszcz - 5.0 g
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4. Wlej wino i gotuj, az odparuje.

5. Dodaj po kolei warzywa i przyprawy.

6. Wlewaj bulion (zrobiony z kostki i wody, albo jesli masz to ugotowany wczesniej) matymi porcjami i mieszaj, gotuj do
miekkosSci ryzu i warzyw.

7. Na koniec dodaj natke pietruszki i ser, wymiesza;.

PONADTO
kompot z wisni - 200.0 g

biatko - 27.5 g | energia - 640.5 kcal | weglow. og. - 85.6 g | wit. C - 164.4 mg | waga - 970 g | thuszcz - 19.1 g

Baktazanowe rulony z serkiem

Zjedz 2 sztuki.
@ Przepis na 18 sztuk.
baktazan - 240 g (1 sztuka) | szczypiorek - 25 g | koper ogrodowy - 25 g | czosnek - 12 g (2 Srednie zgbki) |

ser typu "feta" - 100 g (0.5 kostki) | serek twarogowy, ziarnisty - 200 g (1 kubek) | ser, niebieski - 25 g | pieprz czarny -
1.0 g | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka)

1. Baklazana umy¢, osuszyc¢ i pokroi¢ wzdtuz, na cienkie plastry.

2. Kazdy plaster posoli¢ i poczekac az pusci wode.

3. Odsgczy¢ z wody, osuszy¢ recznikiem papierowym i lekko posmarowac oliwa.

4. Baktazana usmazy¢ z obu stron na patelni grillowej lub upiec.

5. W miseczce wymieszaé wszystkie sery, posiekany czosnek, koperek i szczypiorek. Dodac pieprz.
6. Paste z serkow uktadac na plastrach baktazana i zawija¢ w rulony.

Koktajl jabtko, gruszka, banan

V- Zjedz100g.
@ Przepis na porcje (345 g).
banan - 80 g (1 mata sztuka) | jabtko - 100 g (1 mata sztuka) | gruszka - 65 g (0.5 sztuki) | jogurt naturalny do
picia, 2% tluszczu - 100 g (0.5 kubka)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.

biatko - 7.7 g | energia - 141.7 kcal | weglow. og. - 16.9 g | wit. C- 9.0 mg | waga - 170 g | thuszcz - 5.4 g

Safata z tunczykiem i granatem

salata rzymska - 50 g | tunczyk w wodzie - 65 g (0.5 puszki) | granat - 25 g | fasola szparagowa zielona, gotowana,
odsaczona, bez soli - 150 g | jaja kurze cafe - 40 g (1 sztuka (kl. wagowa S)) | chleb mieszany, z ptatkami owsianymi - 31
g (1 kromka) | oliwa z oliwek - 3 g (1.5 tyzeczki) | sok ze Swiezej cytryny - 5 g | tymianek Swiezy - 1.0 g | czosnek - 6 g (1
Sredni zgbek) | s6l morska jodowana - 1.0 g | pieprz czarny - 1.0 g

1. Salate wymieszaj z turiczykiem, ugotowang fasolka szparagowa, jajem pokrojonym w kawatki.
2. Posyp granatem i przyprawami.

3. Polej oliwg z oliwek wymieszang z solg i pieprzem i sokiem z cytryny.

4. Podawaj z pieczywem.
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OPISY DN|

DZIEN 1
KcAL 1789; BIALKO 80 G; TkuszCz 62 G; WEGLOWODANY 250 G
SNIADANIE
DANIA
KANAPKI Z SEREM BIAELYM | RZODKIEWKAMI
SKEADNIKI:
SER TWAROGOWY POETEUSTY 2 X PLASTER 60 G
MASEO 1X EYZKA 10 G
RZODKIEWKA 4 X SZTUKA 60 G
CHLEB RAZOWY 2 X KROMKA 70 G

PRZYGOTOWANIE:
KAZDA Z KROMEK POSMAROWAC CIENKO MASEEM. SER POKROIC W PLASTRY, PRZYKRYC NIM
CHLEB. RZODKIEWKI UMYC, POKROIC W PLASTRY, POEOZYC NA KANAPKI.

Il SNIADANIE
DANIA
PEATKI Z KIWI | DODATKAMI
SKEADNIKI:

Kiwi 1 X SZTUKA 75 G
PLATKI OWSIANE 1 X EYZKA 10G
SEZAM (NASIONA) 1 X EYZKA 10G
MLEKO 2% 0.5 X SZKLANKA 15 G
SIEMIE LNIANE 1 X EYZKA 10G
OTREBY PSZENNE 2 X EYZKA 16 G

PRZYGOTOWANIE:
PEATKI | OTREBY UGOTOWAC W WODZIE, DODAC MLEKO | RESZTE SKEADNIKOW

OBIAD

DANIA
LECZO Z CIECIERZYCA
SKEADNIKI:
CIECIERZYCA 3 X EYZKA 45 G
PAPRYKA CZERWONA 0.25 X SZTUKA 57.5 G
CUKINIA 100 X GRAM 100 G

STRONA1Z 22 Kup ksigzke
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DZIEN 2

KcAL 1615; BIALKO 65 G; TkUSZCZ 47 G; WEGLOWODANY 256 G

SNIADANIE
DANIA
BRANADA - PASTA Z DORSZA
SKEADNIKI:

DORSZz 50 X GRAM 50 G
OLIWA Z OLIWEK 3 X LYZECZKA 15 G
MLEKO 2% 1X EYZKA 15 G
SoL 1X SZCZYPTA 0.3G
PIEPRZ CZARNY 2 X SZCZYPTA 0.6G
CZOSNEK 0.5 X ZABEK 25G
ZIEMNIAK 0.5 X SZTUKA 37.5G
SOK Z CYTRYNY 3 X LYZKA 18 G

PRZYGOTOWANIE:

UWAGA! PRZYGOTOWAC DRUGA PORCJE NA JUTRZEJSZY DZIEN! RYBE NAMOCZYC PRZEZ 24
GODZINY W ZIMNEJ WODZIE. PO TYM CZASIE DORSZA UGOTOWAC W WODZIE PRZEZ KILKA MINUT.
ZIEMNIAKA OBRAC, ROWNIEZ UGOTOWAC. MIESO Z DORSZA DROBNO POKROIC, DODAC SOK Z
CYTRYNY, SOL, PIEPRZ, ROZGNIECIONEGO ZIEMNIAKA | POWOL| DODAC OLIWE. CZOSNEK OBRAC,
PRZECISNAC PRZEZ PRASKE, DODAC DO RYBY WRAZ Z MLEKIEM. CALOSC MOZNA ZBLENDOWAC

NA KREM.
PRODUKTY
BUEKA GRAHAMKA 1X SZTUKA 90 G
Il SNIADANIE
DANIA
SMOOTHIE WISNIOWO - BANANOWE
SKEADNIKI:
BANAN 0.5 X SZTUKA 60 G
WISNIE MROZONE 100 X GRAM 100 G
SEZAM (NASIONA) 1X EYZECZKA 5G
MLEKO 2% 0.5 X SZKLANKA 15 G
OTREBY PSZENNE 2 X EYZKA 16 G
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LISTA ZAKUPOW
DZIEN: 12,3, 4.5, 6,7
PRODUKT ILOSC GRAM MIARY W JADEOSPISIE
INNE
BULION WARZYWNY 180 G 0.75 X SZKLANKA
CUKIER 10 G 2 X LEYZECZKA
MIESO
PIERS Z INDYKA 100 G -

NABIAE | PRODUKTY JAJECZNE

JAJKO 300 G 6 X SZTUKA

JOGURT NATURALNY 590 G 350 X GRAM , 12 X EYZKA

MASEO 20 G 2 X EYZKA

MLEKO 2% 7775 G 3.25 X SZKLANKA , 2 X EYZKA

SER TWAROGOWY POETEUSTY 210 G 7 X PLASTER

SEREK WIEJSKI 180 G 0.5 X SZTUKA , 4 X EYZKA
NAPOJE

WODA ZRODLANA 340 G 1 X SZKLANKA , 100 X GRAM

NASIONA | ORZECHY

PESTKI DYNI 50 G 5 X EYZKA
SEZAM (NASIONA) 120 G 10.5 X EYZKA , 3 X EYZECZKA
SIEMIE LNIANE 30G 3 X LYZKA

OWOCE | SOKI OWOCOWE

AWOKADO 280 G 2 X SZTUKA

BANAN 360 G 3 X SZTUKA

OO (OO0 [Of [OOOOOO O OO
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PRZECIER POMIDOROWY

RUKOLA

RZODKIEWKA

SAEATA LODOWA

SELER KORZENIOWY

SELER NACIOWY

SOCZEWICA

SZCZYPIOREK

SZPINAK

ZIEMNIAK

525G
60 G
165 G
600 G
300 G
675G
60 G
25G
125 G

75 G

Kup ksigzke

2 X SZKLANKA , 3 X EYZKA

3 X GARSC

1M X SZTUKA

6 X GARSC

5 X PLASTER

1.5 X EODYGA

4 X EYZKA

5 X EYZKA

5 X GARSC

1 X SZTUKA
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