ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Aleksander Wielki, Michal Aniol, Martin Luter, Izaak Newton, Henryk VIII, Benjamin Franklin — wszyscy
oni chorowali na dn¢ moczanowa. Byto ich na nig stac!

' Dzi§ jednak nasz aktualny sposéb zywienia, styl
zycia, czy konieczno$¢ przyjmowania niektorych
lekoéw — bardzo przyblizyt nas do dny.

Atak dny moczanowej moze zdarzy¢ sie¢ np. po suto zakrapianej imprezie.

Chorobie sprzyja spozywanie duzej ilosci czerwonego migsa, niektorych ryb i alkoholu. Dlatego po imprezie
moze meczy¢ nie tylko kac. Atak dny moczanowej jest wlasciwie gorszy niz poalkoholowy bol glowy. Bol
stawu, ktory zaatakuje choroba, ustepuje zwykle dopiero po niesterydowych lekach przeciwzapalnych.

DNA MOCZANOWA — NAJCZESTSZA CHOROBA ZAPALNA STAWOW

Dna moczanowa — okre$lana jako artretyzm, skaza moczanowa, podagra.

Jest najczescie] rozpoznawang chorobg zapalng stawow na catym $wiecie — wystepuje nawet u 4 % populacji.
U o0s0b starszych, powyzej 80 roku zycia choruje nawet 10 % me¢zczyzn 1 6 % kobiet.

Rocznie zapada na nig 2 - 3 osoby na 1000. MezczyZni choruja nawet 7 razy czesciej niz kobiety.

DNA MOCZANOWA JEST JEDNA Z NAJSTARSZYCH CHOROB ZNANYCH LUDZKOSCI

Pierwsza wzmianka o tej chorobie pochodzi z Egiptu z 2600 r. p.n.e. (!) i zawiera opis artretyzmu palucha
stopy. Musialo jednak ming¢ wiele lat, az dopiero w 1848 r. angielski lekarz Alfred Baring Garrod jako
pierwszy zdal sobie sprawe z tego, ze nadmiar kwasu moczowego we krwi jest przyczyng dny moczanowe;.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

DLACZEGO CHORUJEMY?

Po dzi§ dzien uwazamy, iz przyczyng wystgpienia dny moczanowej jest zbyt wysokie stezenie kwasu

moczowego we krwi, czyli hiperurykemia.

Dzieje si¢ tak wowczas, gdy organizm wytwarza zbyt

puryny zjadane z dieta
duzo kwasu moczowego lub nie radzi sobie z jego wydalaniem przez nerki.

puryny endogenne
(powstajgce w organizmie)

4 A

Kwas
mOoCZOWY

nerki

Sama hiperurykemia nie jest jeszcze choroba — dna moczanowa rozwija si¢ tylko u co piatej osoby ze

zwiekszonym stezeniem kwasu moczowego.

Co to jest kwas moczowy?
Kwas moczowy jest wytwarzany przez organizm podczas rozktadania puryn, dostarczanych z pozywieniem

lub wytwarzanych przez organizm.
U wigkszosci ludzi kwas moczowy jest wytwarzany 1 wydalany prawidtowo (glownie poprzez nerki wraz z

moczem). Jednak u niektorych osob nerki nie pozbywaja si¢ wystarczajacej ilosci kwasu moczowego.

[ mamy hiperurykemig!
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Co to sq puryny?

Puryny to zwigzki chemiczne — catkowicie naturalnie wystepujace w organizmie cztowieka, z nich tworzy si¢
DNA, RNA oraz wiele koenzymow. Puryny dla nas niezbedne — biorg udziat w wielu procesach na przyktad
transportuja energie.

Puryny wchodza w sktad jadra komérkowego, wystepuja wiec w sposob catkowicie naturalny w wigkszos$ci
artykutow zywnos$ciowych — przy czym zalezno$¢ jest na ogoét taka, ze ich duze ilosci stwierdzamy
w produktach bogatych w biatko (zar6wno roslinne jak i zwierzgce), a mate w produktach niskobiatkowych.

JAKIE SA WIEC PRZYCZYNY DNY?

v" Dieta bogato purynowa przybliza nas do dny!

Co za duzo to nie zdrowo !

Nasz organizm ma catkiem dobrze dziatajacy sposéb radzenia sobie ze spozywanymi w nadmiarze purynami
— w trakcie wielu skomplikowanych przemian wytwarza z nich kwas moczowy — zwigzek rozpuszczalny
w wodzie 1 w calo$ci pozbywa si¢ go z moczem. Niestety, wymyS$lony przez natur¢ sposob radzenia sobie
znadmiarem zwigzkéw purynowych nie przewidzial wspolczesnych zwyczajow dietetycznych —
jadtospisow obfitujacych w migso trzy razy dziennie, przez siedem dni w tygodniu. To czesto zbyt duzo, aby
wymyslony przez natur¢ sposob zadziatal. W efekcie kwas moczowy gromadzi si¢ w organizmie: w nerkach
w formie kamieni lub tez w stawach (dna moczanowa).

v Naduzywanie alkoholu
Picie zwlaszcza piwa 1 silnych alkoholi.

v" Nadwaga, otyloé¢, nadci$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca, cukrzyca, zaburzenia lipidowe,
czyli choroby cywilizacyjne, ktore czesto wystepujg razem jako tzw. zespdt metaboliczny 1 znacznie
zwigkszaja ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych.

v" Uwarunkowania genetycznie, powodujace zaburzenia w metabolizmie kwasu moczowego.

v’ Ple¢ meska — mezczyzni chorujg 7 razy czesciej niz kobiety.

v Wiek — bardzo rzadko chorujg osoby ponizej 30. roku zycia; u kobiet dna wystepuje niemal wylacznie
po menopauzie.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

v' Leki — niektore leki zwiekszaja stezenie kwasu moczowego: kwas acetylosalicylowy (aspiryna;
w dawkach <2 g/d), leki moczopedne, cyklosporyna,

v Niedawny uraz lub operacja,

v" Odwodnienie,

v' Zakazenie,

v' Inne ci¢zkie choroby (np. nowotwory),

v' Stan po przeszczepieniu narzgdow.

JAKIE OBJAWY DAJE DNA?

o Na poczatku jest hiperurykemia. Moze ona trwa¢ latami i pozostawaé niezauwazona, poniewaz nie
daje objawow! Hiperurykemia moze dotyczy¢ nawet 30 % populacji.

o Nastepnie pojawia si¢ ostry napad dny.

o = uadmle.me
wyzigbienie 1 spozycie

alkoholu

wyzwalacze
napadu dny

za duzo migsa

9 wysilek fizyczny

uraz lub
zabieg operacyjny
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https://www.mp.pl/pacjent/objawy/344290,objawy-odwodnienia-u-dzieci-i-doroslych
https://www.mp.pl/pacjent/onkologia/informacje/61208,nowotwor-co-to-rozwoj-podzial

ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Ztogi moczanowe, czyli guzki dnawe, moga pojawic si¢ nawet po 20 - 30 latach nieleczonej hiperurykiemii.
Lub wecale. Jesli si¢ pojawiajg — lokujg si¢ w stawach i1 tkankach wokot stawdw. Lubig odkladaé sie¢ w
sciegnach czy wigzadlach, chrzastkach. Czesto guzki spotykane sg w malzowinach usznych. Ale bywa tez, ze
zajmuja nerki, dajac objawy uszkodzenia ktgbuszkéw nerkowych, cewek czy naczyn nerkowych.

Ztogi moczanowe moga pojawia¢ si¢ w drogach moczowych. Mowimy wowczas o kamicy nerkowej
moczanowej.

Napad dny opisywany jest jako silny bol zajetego procesem zapalnym stawu. Objawy najczesciej dotycza
stawu $rodstopno-paliczkowego 1 pojawiajg si¢ nad ranem.

Zajety staw jest obrzgkniety, a skora nad nim zaczerwieniona, napigta, blyszczaca. Bolowi czasem towarzyszy
goragczka, ogdlne rozbicie.

o Zwykle we wczesniejszych etapach choroby atakuje ona pojedynczy staw, a w miar¢ uplywu czasu
rozszerza si¢ na inne stawy.

o Pierwsze napady trwaja zwykle kilka dni. W miare¢ trwania choroby — dolegliwo$ci moga utrzymywacé
si¢ tygodniami, a okresy migdzy napadami sg coraz krotsze.

o Az choroba przechodzi w przewlekle zapalenie wielostawowe
W poczatkowym okresie choroba ma charakter napadowy, a pdzniej dochodzi do przewleklego zapalenia
stawoOw.
Od pierwszego napadu dny do rozwinigcia stanu przewlektego mija 5 do 10 lat. Guzki dnawe rozwijaja si¢ w
okolicach stawow, matzowin usznych, sciegien Achillesa i niekiedy rak. Z czasem guzek moze przerwac skore,
a na zewnatrz wowczas wydostanie si¢ kredowa masa z guzka.

o Hiperurykemia moze prowadzi¢ do zmian zapalnych w nerkach. Zajgcie nerek z kolei moze prowadzi¢
do kamicy nerkowej i nefropatii dnawej. Krysztaty kwasu moczowego wytracaja si¢ w moczowodach,
cewkach i1 miedniczkach. Kamien moze zablokowa¢ odptyw moczu i wowczas moéwimy o typowej
kolce nerkowe;.

Kamica moczanowa dotyka nawet 10 — 25 % chorych na dn¢ moczanowa.

DNA W LABORATORIUM

v Oznaczenie stezenia kwasu moczowego w surowicy krwi
Prawidlowe warto$ci referencyjne:

e dla kobiet 2,3 — 6,6 mg/dl

e mezczyzn 3,6 — 8,5 mg /dl dla mezczyzn
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Stezenie kwasu moczowego w niektorych okresach choroby moze by¢ prawidlowe, a sama hiperurykiemia
nie jest rtOwnoznaczna z rozpoznaniem dny.

Dopiero kiedy kwasu moczowego jest na tyle duzo, aby wykrystalizowalt, a krysztaty zgromadzity si¢ w
ptynie stawowym i wywotaly stan zapalny — woéwczas mozemy mowic o dnie.

v" Oznaczanie wydalania kwasu moczowego z moczem

Zazwyczaj w przebiegu dny wystepuje zwiekszone wydalanie kwasu moczowego z moczem.
Nie powinno ono przekroczy¢:

o 750 mg w ciaggu doby u kobiet,
o 800 mg u mezczyzn

v' Badanie plynu stawowego

To oznaczenie wykonuje si¢ kiedy w obrebie stawu wystepuje proces zwyrodnieniowy, kiedy
jest uraz stawu z wysigkiem do jamy stawu, podejrzenie infekcji lub obecnosci krysztatow w
jamie stawu, oraz przewlekte zapalenie wielostawowe.

WLEASCIWA DIETA POZWALA ZAPOBIEC NAWROTOM CHOROBY

Celem dietoterapii jest zapobieganie nawrotom oraz uniknigcie powiklan stawowych 1 nerkowych.

Dna moczanowa jest choroby trwajacy cate zycie,
wymaga wiec ciagtej modyfikacji stylu zycia - diety oraz
przyjmowania lekow:-

Sukces terapeutyczny pacjenta zalezy od przestrzegania diety i

zalecenn lekarskich-
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Rozpoznanie dny moczanowej jest wskazaniem do poszukiwania zaburzen, ktore czgsto jej towarzysza.
Dna trzyma si¢ z cukrzyca, nadcisnieniem, zaburzeniami lipidemicznymi — dlatego konieczny jest pomiar
masy ciala icisnienia tetniczego, oznaczenie st¢zenia glukozy oraz lipidow, oznaczenie parametrow

‘ nerkowych i badanie ogdlne moczu.

SZYBKIE ODCHUDZANIE TO WIEKSZE RYZYKO OSTRYCH NAPADOW DNY'!

Blisko 80 % pacjentéw z dng moczanowa to pacjenci z nadwagg lub otytoscia.
Warto jednak wiedzie¢, ze redukcja wagi powinna odbywac si¢ stopniowo (spadek 0,5 — 1
kg masy ciata w ciggu tygodnia), i nie niewskazane jest stosowanie glodéwek, poniewaz

wiaze si¢ to ze wzrostem urykemii.

3 J"“; Nie sa takze zalecane diety z duza zawartoscig biatek i tluszczu (np. keto) —
— zwigkszy si¢ bowiem zawarto$¢ kwasu moczowego i ryzyko ostrych napadow dny.

DIETETYCZNI WROGOWIE CZYLI CZEGO UNIKAC

» PRODUKTY BOGATE W ZWIAZKI PURYNOWE

Puryny wystepuja w biatku. Jednak nie kazde biatko bedzie podnosito stezenie kwasu moczowego w takim

samym stopniu.
Najbardziej szkodzi, czyli podnosi poziom kwasu moczowego migso i owoce morza.

Badania to potwierdzaja!

Osoby, ktore jedzg migso i owoce morza na Srednim zwyczajowym poziomie stezenie kwasu moczowego jest
wyzsze niz u osob, ktére migsa 1 owocOw morza jedzg mnie;.

Co wiecej! - u 0s6b zdrowych kazda dziennie dodatkowo zjedzona porcja migsa powoduje wzrost ryzyka dny

moczanowej o V4!
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Juz dwa tygodnie wystarcza, aby obnizy¢ urykemie 1-2 mg/dl!
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWE]J
Wystarczy po prostu jes¢ mniej puryn!
Natomiast jesli przez 2 tygodnie bedziemy jes¢ wigcej produktéw bogatopurynowych, stezenie kwasu
moczowego we krwi zwiekszy si¢ o 1-2 mg/dl.

Produkty o wysokiej zawartosci puryn (powyzej 100 mg/ 100 g):

drozdze 680

Szproty wedzone 804
Watroba wotowa, wieprzowa 554,515

Grzyby suszone 488

Sledzie, sardynki w oleju 480

Pstrag 297

Tunczyk w oleju 290

Watroba drobiowa 243

Sledz 190

NE! 190

Halibut 178

Piers z kurczaka ze skora 175

Yoso$ 170

Wieprzowina 166

Karp 160

Poledwica wieprzowa/ topatka wieprzowa/indyk 150

Krewetki 147

Makrela 145

Kawior 144

Kaczka 138

Krolik 132

Antrykot wotowy/karkdwka wotowa 120

Poledwica wotowa/topatka wotowa 110

Salami 104

Zrédto: Wiodarek D. i wsp., 2014: Dietoterapia, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.

Spozycie produktow roslinnych bogatych w zwigzki purynowe, takich jak groszek, fasola, soczewica, fasolka
szparagowa, szpinak i grzyby nie zwigksza stezenia kwasu moczowego we krwi!
Wynika to z faktu, iz zwigzki purynowe majg nizszg biodostepnos¢ z produktow roslinnych.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

» ALKOHOL

Im wiecej alkoholu, tym wieksze ryzyko dny!

Alkohol generuje hiperurykemig na kilka sposobow:
1. Nie pozwala wydali¢ kwasu moczowego!
Alkohol hamuje wydalanie kwasu moczowego z organizmu (z alkoholu powstaje kwas mlekowy, ktory
hamuje wydalanie kwasu moczowego z organizmu).
2. Zwigksza synteze¢ puryn, tym samym produkcj¢ kwasu moczowego.

Rodzaj wypijanego alkoholu ma tu znaczenie!

Wyzsze stezenie kwasu moczowego powoduje przede wszystkim piwo — zawiera 1 alkoholi 1

puryny!

Osoby pijace piwo dwa razy czesciej zapadaja na dng moczanowa, anizeli w przypadku osob
pijacych napoje spirytusowe.

Co wigcej — wptyw alkoholu na zawarto$¢ kwasu moczowego jest bardziej widoczny u kobiet.

Wino nie ma takiego dziatania. Wino zawiera korzystne dla naszego organizmu sktadniki, jak polifenole, ktore
dziataja antyoksydacyjnie 1 uwaza si¢, ze oslabiajg negatywny wplyw alkoholu na wydalanie kwasu

MoCzowego z moczem.
Wazne jest, aby jednak nie przesadza¢ z winem, najwiecej do 1 lampki w ciagu doby!

» CUKIERI SLODYCZE

Im wie¢cej cukru, tym wie¢cej kwasu moczowego!

Aktualnie jemy za duzo cukru i1 stodyczy. Prowadzi to do otytosci 1 hiperinsulinemii.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Im wiecej fruktozy i gluko q . }
wieed 2y 1 glukozy I wzrost poziomu kwasu moczowego we krwi

Fruktoza (sktadnik m.in. cukru, ktérym stodzimy) powoduje rozpad adeniny (jednej z zasad purynowych), z
ktorej powstaje kwas moczowy. W efekcie jest wigcej kwasu moczowego w organizm.

Glukoza (rowniez sktadnik cukru) zahamowuje pozbywanie si¢ kwasu moczowego z organizmu, czyli
wzmaga jego kumulacje.

Glukoza wzmaga wydzielanie insuliny, co prowadzi do hiperinsulinemii. Hiperinsulinemia zmniejsza
pozbywanie si¢ kwasu moczowego z moczem.

Glukoza i fruktoza moga by¢ ponadto metabolizowane do kwasu mlekowego, ktéry takze hamuje wydalanie

kwasu mocCzowego Z moczem.

Glukoza i fruktoza w produktach spozywczych chowaja si¢ pod postacia m.in. syropu glukozowo-
fruktozowego — wszgdobylskiego, chetnie uzywanego przez producentow zywnos$ci zamiennika cukru.

Gdzie ukrywa sig syrop glukozowo-fruktozowy?
Syrop glukozowo-fruktozowy wykorzystuje si¢ w przemysle spozywczym do:

stodzenia napojow bezalkoholowych, gazowanych 1 niegazowanych,

dostadzania napojow alkoholowych, jogurtow i innych produktéw mlecznych,
& 7

.

' - produkcji dzemow, galaretek, wyrobow cukierniczych, a takze wypieku pieczywa cukierniczego,
O

wyrobu lodow, zaggszczonego mleka stodzonego i mrozonych deserow, /’

produkcji soséw, takich jak ketchupy, musztardy, dressingi do satatek.

0

JEMY CORAZ WIECEJ CUKRU!

Z raportu NFZ ,,Cukier — otyto$¢, konsekwencje” wynika, ze wzrasta ilo§¢ spozywanego przez nas cukru,
pomimo tego, ze kupujemy mniej cukru nieprzetworzonego.

A wszystko za sprawa zwigkszenia konsumpcji produktow, w ktorych jest cukier.

tel. (87) 517-23-14

4 SAMODZIELNY PUBLICZNY fax (87) 517-23-35
\ .. ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

www.szpital.sejny.pl
sekretariat@szpital.sejny.pl

NIP: 844-17-84-785
REGON: 790317340

Nr rachunku bankowego: 95 9359 0002 0023 3310 2000 0002

ul. Edwarda Rittlera 2
16-500 Sejny

Strona 10



Tymczasem oszacowano,

ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

i / NFZ wskazuje napoje stodzone, jako gldwnego winowajce.

\ ze przecietnie osoby, pijace napoje stodzone cukrem

zvia o 15 lat krocej niz srednio osoba w ich wieku!

CO JESC W DNIE MOCZANOWE]

Wiadomo juz, co szkodzi.
Co zatem mozna jesSc¢?

W dietoterapii dny moczanowej zalecana jest dieta mleczno-jarska skladajaca si¢ gléwnie z

wybranych warzyw, owocow, mleka i przetworow z dodatkiem jaj, olejow roslinnych, dozwolonych

ryb i duzych ilosci ptynow.

Dla ulatwienia, ponizej zebrane informacje w formie przejrzystej tabelki:

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY NIEWSKAZANE

Migso i przetwory 0

W ograniczonych ilosciach: chude migso drobiowe, wotowina,
wieprzowina — chude czgsci

Ryby i owoce morza

Chude ryby (sandacz, dorsz, mintaj)

Chudy nabial (mleko do 2%, jogurt naturalny, kefir, maslanka,
chudy lub potttusty ser twarogowy).

Produkty zbozowe

Penoziarniste produkty zbozowe, gruboziarniste kasze, takie
jak gryczana, jaglana, peczak, chleb - najlepiej na zakwasie

SAMODZIELNY PUBLICZNY
8. ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
<% w Sejnach

LI « ,‘
(W ul. Edwarda Rittlera 2
16-500 Sejny

z mig¢sa 1 kosci, dziczyzna

PO v

Thuste migso, wedliny, podroby,
konserwy,  galarety, wywary

Owoce morza, sardynki, szproty,
Sledzie, ryby wedzone, galarety,
konserwy

Mleko i produkty mleczne

Thusty ser biaty, ser zotty, ser
plesniowy, ser topiony,
mascarpone, feta

2.

tel. (87) 517-23-14
fax (87) 517-23-35
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ
PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEWSKAZANE

rr
v

-
Thuszcze

Oleje roslinne, orzechy, pestki dyni 1 stonecznika <

Prawie wszystkie te Rabarbar

Wszystkie

S e

Woda zrédlana, woda mineralna, kawa, herbata, herbatki | Stodzone napoje, alkohole
ziotowe 1 owocowe, soki warzywne

Przyprawy

Ziota: koperek, cynamon, pietruszka, sok z cytryny, majeranek |Ostre przyprawy, marynaty

Cukier i stodycze .'fi:“.
Miéd, dzemy, cukier — w ograniczonych ilosciach Wszystkie stodycze

Zroédto: Opracowanie whasne na podstawie: Wiodarek D. i wsp., 2014: Dietoterapia, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa

[ Lt

| Rt
» MLEKO I PRODUKTY MLECZNE Q:*z‘

W dietoterapii dny moczanowej mleko 1 produkty mleczne sg zalecane jako bezpieczne — zawierajg mato

puryn.
Ba! Mato tego! Mleko i produkty mleczne obnizajg ste¢zenie kwasu mlekowego we krwi (dzigki temu, Ze

zwigkszaja jego wydalanie z moczem). To wszystko dzieki swoim biatkom — kazeinie i laktoalbuminie. Zaleca
si¢ przede wszystkim produkty mleczne o niskiej zawartosci thuszczu.

tel. (87) 517-23-14
4 SAMODZIELNY PUBLICZNY fax (87) 517-23-35
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

» WARZYWA 1 OWOCE

Zdrowa dieta powinna obfitowa¢ w owoce 1 warzywa. Na diecie niskopurynowej réwniez sa one wskazane.
W badaniach nawet warzywa bogate w zwigzki purynowe nie powodowaly znaczacego wzrostu st¢zenia
kwasu moczowego. Moze by¢ to powigzane z obecnoscig witaminy C, folianéw oraz btonnika pokarmowego,
ktore wspomagaja wydalanie kwasu moczowego z organizmu.

Dlatego pamigtajmy:
Potowe tego, co jemy ( minimum 5 porcji) powinny stanowi¢ warzywa i owoce

1 porcja warzyw/owocow to 80 — 100 g czesci jadalnych, bez ogryzka, ogonkéw, pestek:

®

1 sztuka: D ) 2 sztuki: pot szklanki: kilka 1 szklanka:
jabtko o marchew kiwi maliny rozyczek: szpinak
- J ogérek a kalafior Jarmuz*)
banan ’ brokut salat
sliwka jagody
pomidor morela truskawki
gruszka mandarynka czeresnie
wisnie
. Warzywa 1 owoce najlepiej spozywac na surowo. Jesli gotujemy, to krétko, w matej ilosci wody.
. Te z owocow 1 warzyw, ktorych skoéra jest jadalna — jemy ze skora. Jest w niej duzo dobrego blonnika

Cytrus6w nie obieramy z blonek!
¢  Warto pamieta¢ o wlasciwych proporcjach - 3/4 warzywa, 1/4 owoce.
¢ Nie wymieniajmy owocow na sok! W soku nie ma tyle blonnika, witamin, polifenoli, co w réwnowaznej

porcji owocow. Jest za to mnostwo cukru! Cukier w owocach jest tak samo kaloryczny jak ten w

cukierniczce!

s & tel. (87) 517-23-14
TR Yy PO SAMODZIELNY PUBLICZNY fax (87) 517-23-35
% ¥ B #. ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Szczegélna role maja tu zwiazki fenolowe, a najbardziej te zawarte w
wisniach!

Wisnie powoduja rzadsze wystepowanie ostrych napadow dny, a
spozywanie tych owocow w czasie napadow moze redukowac stan
zapalny i ztagodzi¢ bol.

Ponadto! Dziataja przeciwzapalnie, co jest bardzo wazne w profilaktyce
1 terapii choréb sercowo-naczyniowych, ktore sg czgstymi towarzyszami
hiperurykemii.

Zawarto$¢ polifenoli w wisniach jest prawie 4 razy wieksza niz w
malinach i 2 razy wieksza niz w truskawkach!

Zwiazki fenolowe zawarte sg takze w soku z wisni, warto jednak wiedzie¢,
ze jest ich znacznie mniej niz w calych owocach, poniewaz polifenole
koncentrujg si¢ gldéwnie w skorce i tuz pod nig!

» RYBY i ORZECHY

Kwasy omega-3 zawarte w rybach i olejach roslinnych zmniejszaja ryzyko wystapienia dny moczanowej.

Kiedy juz chorujemy - zmniejszajg reakcje zapalne wywotane przez odktadanie krysztaléw monosodowych.

Warto uwzgledni¢ 2 porcje dozwolonej ryby w ciggu tygodnia
(porcja to 0k.85 g ugotowanego migsa).

Wazny jednak dla zachowania ich dobroczynnych wlasciwosci jest sposob obrobki
kulinarnej — jedzmy ryby tylko pieczone lub gotowane na parze.
Ryb nie wolno smazy¢!

Kwasy omega-3 ponadto obnizaja ryzyko choroby niedokrwiennej serca, choroby wiencowej oraz
calkowitego ryzyka chordb sercowo-naczyniowych.

tel. (87) 517-23-14
fax (87) 517-23-35

SAMODZIELNY PUBLICZNY
@ass. ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
g% w Sejnach

www.szpital.sejny.pl
sekretariat@szpital.sejny.pl

s mease 286 |
5240 | sue | na|gece( BEE | 23 5% .
AT v neuene gy |y BT ul. Edwarda Rittlera 2 NIP: 844-17-84-785

¢ 16-500 Sejny REGON: 790317340
e o ¥ Nr rachunku bankowego: 95 9359 0002 0023 3310 2000 0002

Stronal



ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

Rekomendacje ESC (Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego) moéwia o korzystnym wplywie
spozywania ryb co najmniej 2 razy w tygodniu.

Rekomendacje spozycia omega 3 obejmuja réwniez roslinne zrodla w ktorych
zawarty jest glownie kwas alfa-linolowy (orzechy, zwlaszcza wloskie, oleje roslinne)

> WODA bl b b b b [k

Duzo, regularnie!

Kiedy za mato pijemy, moze pojawi¢ si¢ odwodnienie!

Kiedy jestesmy odwodnieni — wzrasta st¢zenie kwasu moczowego we krwi i mogg si¢ nasila¢ dolegliwos$ci
boélowe, a czas ostrych napadéw dny — wydtuza¢. Dlatego zalecane jest, aby wypija¢ przynajmniej 3 litry
plynéw w ciagu doby. Pomoze to zapobiegal zageszczeniu moczu i1 wytrgcaniu krysztatkow kwasu
moczowego. Szczegodlnie wazne, aby nawadniac si¢ regularnie, nie pomijajac picia przed snem — aby zapobiec
zageszczaniu moczu w czasie odpoczynku nocnego.

JAK JESC?

rr

Wiemy juz, co jesc.
Ale jak to robi¢?

REGULARNIE!

Posilki powinny by¢ spozywane w regularnych odstepach czasu, najlepiej 4-5 razy
dziennie, a ostatni posilek powinien by¢ spozywany najpézniej 3 godziny przed
snem, ze wzgledu na tendencje do gromadzenia si¢ kwasu moczowego w nocy.

Nie wolno si¢ glodzi¢, gdyz gtodzenie si¢ zwigksza poziom kwasu moczowego.

Po positkach mocz ulega zaggstnieniu, dlatego wiec nie wolno si¢ przejada¢ i w kazdym positku pi¢ ptyny.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWEJ

BIEGANIE ZWIEKSZA POZIOM KWASU MOCZOWEGO!

Po intensywnym wysitku w organizmie czlowieka podwyzsza si¢ poziom kwasu moczowego. Wynika to:
e 7z odwodnienia organizmu podczas treningu,
e 7z mikrourazoOw migsni, ktore pojawiaja si¢ po dtuzszym wysitku.
e Jednoczesnie w organizmie zachodzi szereg przemian chemicznych. Oprocz kwasu moczowego,
organizm podczas wysitku produkuje kwas mlekowy. Kwas mlekowy hamuje wydalanie kwasu
moczowego, wigc powoduje wzrost jego poziomu.

Tak si¢ dzieje podczas intensywnego wysitku fizycznego!
Dlatego warto go zamieni¢ na wysitek o niskiej intensywnosci, acrobowy.

Ale nie rezygnowac catkowicie!!!

-~

Jak twierdzi WHO, brak aktywnosci fizycznej dotyczy nawet 80% niektorych dorostych
populacji, a czgstos¢ bezczynnosci wzrasta wraz z rozwojem gospodarczym, ze wzgledu na
wpltyw zmieniajacych si¢ wzorcow transportu, korzystania z technologii,
urbanizacji i wartosci kulturowych.

Brak aktywnosci fizycznej jest wiodaca przyczyna
przedwczesnych zgonow, natomiast regularna aktywnos$¢
fizyczna zmniejsza ryzyko chordb serca, udaru mozgu,
cukrzycy, raka piersi, raka jelita grubego, poprawia sprawnos¢
umyslowg oraz jakos¢ zycia!

Aktywno$¢ fizyczna obniza ci$nienie, poprawia parametry cholesterolu, obniza poziom glukozy, zapobiega
cukrzycy!

Osoby aktywne fizycznie iyja przecietnie o 5-7 lat dtuzej

Bardzo wazne jest, aby sesje treningowe zawieraly rozgrzewke, trening wtasciwy oraz schtodzenie po wysitku
1 rozcigganie/elastyczno$¢. Nie omijamy rozgrzewki ani rozciggania! Zaro6wno rozgrzewka, jak i schtodzenie
po wysitku zmniejszaja ryzyko wystapienia kontuzji i niekorzystnych zdarzen sercowych!
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DNIE MOCZANOWE]
Osoby doroste, ktore wczes$niej nie trenowaly powinny rozpoczyna¢ wysitek stopniowo, zaczynajac od
malego lub umiarkowanego nasilenia przez krotkie okresy (nawet < 10 min), z sesjami treningowymi
rozlozonymi na caly tydzien.

Nie warto od razu i$¢ na sitownie, zeby wyciska¢ 120 kg na klatg!

Sporadyczna aktywno$¢ fizyczna o duzej intensywnosci wigze si¢ nie tylko ze wzrostem kwasu moczowego
w organizmie, ale tez ze zwickszonym ryzykiem wystgpienia ostrego zespotu wiencowego i nagtego zgonu
Sercowego.

W przypadku osob, ktore dodatkowo sg obcigzone czynnikami ryzyka warto che¢ podjecia aktywnosci
fizycznej skonsultowac z specjalista.

Podstawowe zalecenia dotyczace zwickszania aktywnosci fizycznej :

OGRANICZENIE dtugich okresow siedzenia (przerywanie siedzenia co 30 minut i wykonywanie
JAKIEJKOLWIEK aktywno$ci)

STOPNIOWE ZWIEKSZANIE czasu ¢wiczen fizycznych, do co najmniej 300 min/tydzien

UNIKANIE DUZYCH WYSILKOW izometrycznych (dzwiganie duzych ciezarow)

Zrodto: Drygas W. i wsp., 2021: Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jako zagrozenie i wyzwanie dla zdrowia
publicznego. Raport Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH,
Warszawa.

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostgpna u autorki
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