Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

HIPERURYKEMIA | DNA MOCZANOWA

WPROWADZENIE

Zbyt wysokie stezenie kwasu moczowego nie jest obojetne dla zdrowia. Jego

krystalizacja (gtébwnie w postaci moczanu sodowego) w strukturach stawowych
prowadzi do zapalenia nazywanego dng moczanowa. Cechg charakterystyczng
tej choroby jest wystepowanie nawracajgcych stanéw zapalnych stawow, ktérym
towarzyszy bol, zaczerwienienie, tkliwos¢, wzrost temperatury i obrzek. Przyczyng
dny moczanowej jest zbyt wysokie stezenie kwasu moczowego we krwi, czyli
hiperurykemia. Nadmiar kwasu moczowego odktada sie w stawach, sciegnach i
otaczajgcych je tkankach w postaci krysztatkbw (tzw. guzki dnawe). Stezenie
kwasu moczowego we krwi zalezy od jego produkcji w organizmie (m.in. w
wyniku metabolizowania puryn dostarczanych wraz z dietg) oraz wydalania przez
nerki. Hiperurykemia staje sie kolejnym elementem zespotu metabolicznego,
zwiekszajgcego ryzyko-sercowo naczyniowe.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Dieta stosowana w hiperurykemii powinna by¢ dietg alkalizujgcg (utatwia

wydalanie kwasu moczowego), oparta na produktach roslinnych (mniejsza
zawartosc puryn prekursora kwasu moczowego), bez dodatku fruktozy (zwieksza
wytwarzanie kwasu moczowego).
Dieta zakwaszajgca prowadzi do zakwaszenia moczu, a alkalizujgca do jego
alkalizacji, co sprzyja rozpuszczaniu (zapobiega wytrgcaniu) wydalanego kwasu
moczowego. Tak wiec dieta pochodzenia zwierzecego (podobnie owoce) zwieksza
ryzyko hiperurykemii nie dlatego, ze zawiera duzo puryn, ale dlatego, ze jest
zakwaszajgca i zmniejsza mozliwos¢ wydalania kwasu moczowego.

» picie kawy zmniejsza ryzyko hiperurykemii, natomiast odwrotnie jest z piciem
alkoholu. Dodatkowo np. piwo oprdécz etanolu zawiera znaczne ilosci
zwigzkodw purynowych. Wraz ze zwiekszeniem spozycia piwa i napojow
spirytusowych wzrasta stezenie kwasu moczowego we krwi oraz ryzyko
wystgpienia ostrego zapalenia stawow.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

e nalezy unikac¢ sktadnikédw o wysokim indeksie glikemicznym (powodujg

hiperinsulinemie, co zwieksza posekrecyjng reabsorpcje kwasu moczowego
w cewkach nerkowych),

e zalecana jest dieta oparta na zasadach zdrowego zywienia z ograniczeniem
podazy puryn do 300 mg/d (przy atakach dny lub hiperurykemii do 120
mg/d),

e wskazane jest spozywanie napojow bogatych w metyloksantyny (kawa,
herbata), ktére zmniejszajg wytwarzanie kwasu moczowego oraz zwiekszajg
jego wydalanie z moczem (zwiekszajg przesgczanie ktebuszkowe),

e nalezy ograniczy¢ spozywanie produktéw o wysokiej i umiarkowanej
zawartosci puryn np. wywarow z miesa i kosci, wywarow rybnych, miesa i
jego przetworow, podrobow, ryb i ich przetworow, owocéw morza, drozdzy.
Ponadto, w okresie napadowym zalecana jest dieta wegetarianska,

e nalezy ograniczy¢ produkty zawierajgce dodatek fruktozy, syropu
glukozowo-fruktozowego i syropu kukurydzianego, takie jak: stodkie napoje,
napoje energetyzujgce, stodycze, stodzone produkty mleczne, dzemy. Duza
ilos¢ fruktozy w diecie zwieksza produkcje kwasu moczowego w organizmie,

e nalezy spozywac mleko (do 2% ttuszczu) oraz naturalne produkty mleczne
np. jogurt, kefir czy twardg. Mleko jest ubogie w zwigzki purynowe, a
niektére jego sktadniki (kazeina, laktoglobulina, peptydy mleczne) moga
wptywac na obnizenie stezenia kwasu moczowego,

e warzywa spozywal jak najczesciej, gtbwnie w postaci surowej. Sg one
zrodtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow o dziataniu
przeciwzapalnym. Nalezy zwrocic uwage, aby warzywa stanowity
przynajmniej potowe tego, co jemy (minimum 400 g/dzien).
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

o w diecie nalezy uwzgledni¢ nasiona roslin strgczkowych i orzechy. Nasiona

roslin strgczkowych zawierajg umiarkowane ilosci puryn (100-200 mg/100 g
produktu), ale ich przyswajalnos¢ jest bardzo niska. Nie obserwuje sie
zwigzku miedzy wysokosScig stezenia kwasu moczowego we krwi, a
spozyciem fasoli, soczewicy czy grochu. Jednoczesnie produkty te sg
dobrym zrodtem biatka i mogg by¢ zamiennikiem miesa w diecie,

e owoce Swieze i/lub mrozone nalezy w mniejszej ilosci w stosunku do
warzyw (z zachowaniem proporcji 34 warzywa i 14 owoce), poniewaz
zawierajg wiecej cukrow prostych. Wisnie lub niskostodzony koncentrat z
wisni moze przyczynia¢ sie do wspomagania obnizenia stezenia kwasu
moczowego we krwi,

e nalezy zadba¢ o odpowiednig zawartos¢ witaminy C w diecie, ktora
przyczynia sie do zwiekszonego wydalania kwasu moczowego przez nerki.
Jej zrédtem sg Swieze warzywa, owoce i ziota. Szczegdlnie duzg zawartoscia
charakteryzujg sie np. natka pietruszki, papryka, brukselka, czarne
porzeczki oraz truskawki,

e Nalezy wypija¢ przynajmniej 3 | ptyndw dziennie aby zapobiec
nadmiernemu wytrgcania sie krysztatow kwasu moczowego. Odwodnienie
moze przyczyniac sie do wzrostu stezenia kwasu moczowego we krwi oraz
do nasilenia dolegliwosci bélowych.

o W przypadku nadwagi lub otytosci nalezy starac¢ sie stopniowo zmniejszac
mase ciata - moze to przynie$¢ korzysci zdrowotne, w tym zmniejszenie
czestotliwosci atakow. Redukcja masy ciata o 5-10 kg zwigzana jest z
obnizeniem stezenia kwasu moczowego do 0,6 mg/dl.
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PRODUKTY ZALECANE

o wszystkie Swieze i mrozone,

o wszystkie Swieze i mrozone, owoce suszone w umiarkowanych ilosciach,

* maki z petnego przemiatu, pieczywo petnoziarniste i graham

e ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie, otreby
pszenne, zytnie, owsiane

o kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa ryzowa

e ryz: brgzowy, dziki, czerwony

e makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy

e mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%) produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru), fermentowane, o zawartosci do 3% ttuszczu (np.
jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko) chude i
pottiuste sery twarogowe, mozzarella light

o serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosciach)

* jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smazony
bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci,

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

e wszystkie, np. ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bdb, pasty z nasion
roslin strgczkowych, magka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh

e makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli, grochu)

e oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

e mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce oleju palmowego w
sktadzie, margaryny miekkie

e margaryny z dodatkiem steroli i stanoli roslinnych,
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PRODUKTY ZALECANE

e orzechy (np. wtoskie, laskowe), migdaty,

e pestkiinasiona (np. dyni, stonecznika, siemie Iniane),

e woda, napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa, herbaty, napary
ziotowe i owocowe, kompoty, kakao) soki warzywne, domowa, niestodzona
lemoniada,

 ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia, oregano, kurkuma,
cynamon, imbir), ziota prowansalskie mieszanki przypraw bez dodatku soli,

o domowe sosy satatkowe z cytryny, niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, zidt,

» 56l sodowo-potasowa w ograniczonej ilosci.

PRODUKTY NIEZALECANE

e warzywa z dodatkiem ttustych sosow, zasmazek,

e owoce kandyzowane, owoce w w syropach

e magka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane),

e ptatki Sniadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane, czekoladowe, muesli,
crunchy)

e drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

e biaty ryz

e jasne makarony: pszenne, ryzowe

e ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, Smietany, masta, ziemniaki
smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

» petnottuste mleko, mleko skondensowane, Smietana, Smietanka do kawy

e jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne sery: petnottuste biate i
20tte, topione, typu feta, plesniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone,
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PRODUKTY NIEZALECANE

e warzywa z dodatkiem ttustych sosow, zasmazek,

e owoce kandyzowane, owoce w w syropach

e magka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane),

e ptatki Sniadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane, czekoladowe, muesli,
crunchy)

e drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

e biaty ryz

e jasne makarony: pszenne, ryzowe

e ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, Smietany, masta, ziemniaki
smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

» petnottuste mleko, mleko skondensowane, Smietana, Smietanka do kawy

e jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne sery: petnottuste biate i
20tte, topione, typu feta, pleSniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone,

e jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. masle, boczku, smalcu, stoninie), jaja z
majonezem,

e ttuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka ttuste wedliny (np.
baleron, salami, salceson, boczek, mielonki),

e konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, parowki, kabanosy, kietbasy

e tluste ryby morskie (tunczyk, halibut, tosos, sardela, makrela, pstrag, Sledz),
owoce morza (krewetki, matze, omutki)

» konserwy rybne, ryby wedzone

e masto i masto klarowane w ograniczonych ilosciach smalec, stonina, t9j

e margaryny twarde (w kostce), oleje tropikalne: palmowy, kokosowy, majonez,
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PRODUKTY NIEZALECANE

» orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie, posypkach, panierkach i
chipsach,

» soki owocowe, napoje alkoholowe, stodkie napoje gazowane i niegazowane napoje
energetyzujgce, nektary, syropy owocowe wysokostodzone czekolada do picia,

e 56l (np. kuchenna, himalajska, morska) mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢
soli kostki rosotowe, ptynne przyprawy wzmacniajgce smak, gotowe sosy,

o typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery, kebab), mrozone pizze,
zapiekanki,

» wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach, z mgk oczyszczonych, dania
instant (np. sosy, zupy).

ZALECANA OBROBKA TECHNOLOGICZNA

e gotowanie w wodzie, na parze (produkty zbozowe, warzywa gotowane al dente),
o grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe),

 pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu zaroodpornym,

e smazenie bez dodatku ttuszczu duszenie bez obsmazania.

ZRODLO:

Zywienie cztowieka zdrowego i chorego Tom 2, Marian Grzymistawski,
Moszak Matgorzata, PWN 2023, 393-396;
Centrum Edukacji Zywieniowej https://ncez.pzh.gov.pl.
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