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Zalecenia zywieniowe w diecie ubogopurynowej

Dieta przeznaczona jest dla osob:

) 2z dng moczanowa

) Z kamicg moczanowa

m) Zpodwyzszonym poziomem kwasu moczowego
we krwi > 6,8 mg/dl (z hiperurykemia)

Celem diety jest obnizenie poziomu kwasu

moczowego we krwi poprzez wyeliminowanie

zdiety produktow, ktore sa bogatym zrodtem

tzw. zwiazkow purynowych.

Podstawowe zalecenia zywieniowe

)> Zalecana woda do picia to woda niegazowana alkaliczna, w ilosci m.in. 2,5 |, aby wspomdc usuwanie kwasu moczowego .

)> Positki nalezy spozywac regularnie, co 3-4 h. Sniadanie najlepiej do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje 4 h przed snem,
poniewaz w godzinach nocnych nasila sie zatrzymywanie kwasu moczowego.

) 2 Nalezy wyeliminowac¢ podjadanie miedzy positkami.

»> Zaleca sie minimum 4 porcje warzyw ( tj. 4 garscie) oraz 1-2 porcje owocow kazdego dnia (nie wliczane sa ziemniaki i bataty),
z przewaga warzyw w postaci surowe;.

)»> Mileko i przetwory mleczne fermentowane zaleca sie w 2 positkach w ciggu dnia. Nalezy zwréci¢ uwage, aby w sktadzie byty
wyszczegolnione szczepy bakterii probiotycznych.

> Produkty zbozowe petnoziarniste (z petnego przemiatu), kasze, ryz petnoziarnisty, ptatki zbozowe petnoziarniste, pieczywo
razowe — powinny wystapi¢ w minimum 3-4 positkach w ciggu dnia.

)> Przynajmniej 2 positki w ciagu dnia powinny zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone (orzechy/oleje
roslinne/nasiona roslin oleistych/ awokado).

> Zaleca sie redukcje masy ciata u osob z duza nadwaga lub otyloscia ze wzgledu na czeste wspotwystepowanie
dny moczanowej z zespotem metabolicznym.

»> Wykluczeniu podlegaja produkty zawierajace duza ilosé puryn, poniewaz zwiazki te zwiekszaja poziom kwasu moczowego
we krwi, sa to m.in.:
» Dziczyzna - dzik, sarna, bazant, zajac
- Mieso, szczegolnie czerwone, a takze drob ze skora, konina, kaszanka
« Podroby -watrobka, serce, nerki
« Ryby - sardynki, szprotki, pstrag, tunczyk, sledzie, anchois, karmazyn
« Owoce morza — matze, krewetki, kraby
« Drozdze piekarskie i piwne
« Alkohole, piwo
- Buliony, a szczegolnie esencjonalne wywary na kosciach.

)»> Ograniczeniu podlegaja produkty pochodzenia roslinnego zawierajace puryny:
- Straczki - soja, biata fasola, soczewica, ciecierzyca
+ Szpinak, kietki pszenne
« Rabarbar, mak, musztarda, kminek.

Uwaga: syrop glukozowo-fruktozowy utrudnia usuwanie kwasu moczowego z organizmu. Nalezy czyta¢ etykiety produktow.

W | Sposob obrobki termicznej: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie, pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii
aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych, grillowanie — bez dodatku ttuszczu,
na patelni grillowej lub grillu elektrycznym. Potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 2 razy w tygodniu, dozwolone jest
lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego bez panierki.
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