11.06.2026

Zastosowanie:
— hiperurykemia i dna moczanowa

Cel diety:
— obnizenie stezenia kwasu moczowego we krwi

Charakterystyka diety

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). Wymaga to ograniczenia
spozywania produktow zwierajacych duze 1 umiarkowane ilosci zwigzkéw purynowych, tj.
wyciagdw z ko$ci, podrobdw, migsa i jego przetwordw (zwlaszcza czerwonego, dziczyzny),
owocOw morza, drozdzy, ryb i1 ich przetwordow, mocnej kawy 1 herbaty, czekolady, kakao,
grzybow. Nie zaleca si¢ takze wedlin, konserw, ostrych przypraw, thuszczéw zwierzecych,
rabarbaru, szpinaku, szczawiu. Dodatkowo istotne jest zmniejszenie spozycia cukrow
prostych (zwlaszcza fruktozy) i alkoholu, ktoére réwniez wplywaja na stgzenie kwasu
moczowego we krwi. Dieta powinna by¢ jednoczes$nie dostosowana indywidualnie do
potrzeb.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

1. Spozywaj 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3-4
godziny). Ostatni positek spozywaj nie pdzniej niz 2-3 godziny przed snem.

2. Ogranicz spozywanie produktoéw o wysokiej 1 umiarkowanej zawartosci puryn np.
wywardw z migsa i kosci, wywardéw rybnych, migsa i jego przetwordw, podrobdw, ryb
1 ich przetworéw, owocow morza, drozdzy. Dieta bogata w zwigzki purynowe
bezposrednio przyczyna si¢ do zwigkszenia stezenia kwasu moczowego we krwi.
Ponadto, w okresie napadowym zalecana jest dieta wegetarianska.

3. Ogranicz produkty zawierajace dodatek fruktozy, syropu glukozowo-fruktozowego i
syropu kukurydzianego, takie jak: stodkie napoje, napoje energetyzujace, stodycze,
stodzone produkty mleczne, dzemy. Duza ilo$¢ fruktozy w diecie zwigksza produkcje
kwasu moczowego w organizmie.

4. Codziennie spozywaj mleko (do 2% thuszczu) oraz naturalne produkty mleczne np.
jogurt, kefir czy twardg. Mleko jest ubogie w zwigzki purynowe, a niektore jego
sktadniki (kazeina, laktoglobulina, peptydy mleczne) moga wptywaé na obnizenie
stezenia kwasu moczowego. Spozywanie jednej porcji mleka lub jogurtu dziennie
powoduje obnizenie stezenia kwasu moczowego we krwi $rednio o 0,25 mg/dl.

5. W diecie uwzglednij nasiona roslin straczkowych 1 orzechy. Nasiona ro$lin
stragczkowych zawierajg umiarkowane ilosci puryn (100-200 mg/100 g produktu), ale
ich przyswajalno$¢ jest bardzo niska. Nie obserwuje si¢ zwigzku migdzy wysokoscig
stezenia kwasu moczowego we krwi, a spozyciem fasoli, soczewicy czy grochu.
Jednoczes$nie produkty te sg dobrym zrédtem biatka i mogg by¢ zamiennikiem mig¢sa w
diecie.

6. Warzywa jedz jak najczesciej, gtownie w postaci surowej. Sg one zrdédtem btonnika
pokarmowego, witamin oraz skladnikow o dzialaniu przeciwzapalnym. Zwracaj
uwage, aby warzywa stanowily przynajmniej potowg tego, co jesz (minimum 400
g/dzien). Uwazaj jednak na warzywa z duzg ilo$cig zwiazkéw purynowych: rabarbar,
szpinak, szczaw.

7. Owoce $wieze i/lub mrozone spozywaj w mniejszej ilosci w stosunku do warzyw (z
zachowaniem proporcji ¥4 warzywa 1 /4 owoce), poniewaz zawieraja wigcej cukrow
prostych. Wisnie lub niskostodzony koncentrat z wisni moze przyczynia¢ si¢ do
wspomagania obnizenia st¢zenia kwasu moczowego we krwi.

8. Zadbaj o odpowiednig zawartos¢ witaminy C w diecie, ktéra przyczynia si¢ do
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zwigkszonego wydalania kwasu moczowego przez nerki. Jej Zrodlem sa Swieze
warzywa, owoce 1 ziota. Szczegblnie duzg zawarto$cig charakteryzuja si¢ np. natka
pietruszki, papryka, brukselka, czarne porzeczki oraz truskawki.

. Unikaj obrobki termicznej wymagajacej uzycia tluszczu na korzy$¢ gotowania,

gotowania na parze, pieczenia w folii lub r¢kawie kuchennym. Szczegdlnie zalecane
jest gotowanie w wodzie, ze wzglgdu na zmniejszenie zawartosci puryn w gotowanym
produkcie na skutek ich przeniknigcia do wody. Z tego wzgledu nie zaleca si¢
spozywania wywarow z migs 1 kosci.

Wypijaj przynajmniej 3 |1 plyndw dziennie aby zapobiec nadmiernemu wytracania si¢
krysztatow kwasu moczowego. Odwodnienie moze przyczynia¢ si¢ do wzrostu
stezenia kwasu moczowego we krwi oraz do nasilenia dolegliwo$ci bolowych.

W przypadku nadwagi lub otylo$ci staraj si¢ stopniowo zmniejsza¢ mas¢ ciala — moze
to przynies$¢ korzysci zdrowotne, w tym zmniejszenie czestotliwosci atakow. Redukcja
masy ciala o 5-10 kg zwigzana jest z obnizeniem st¢zenia kwasu moczowego do 0,6
mg/dl.

Jesli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej, skonsultuj ten zamiar z dietetykiem
i/lub lekarzem prowadzacym. Niektore interwencje dietetyczne, np. posty, glodowki,
diety z duzym deficytem energetycznym i diety niskowegglowodanowe moga wywotaé
skutki przeciwne do zamierzonych. Ich stosowanie moze wigza¢ si¢ ze znacznym
wzrostem stezenia kwasu moczowego we krwi 1 zwigksza¢ ryzyko ostrych napadow
dny.

Aktywnos¢ fizyczna: Dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Staraj si¢, aby codzienne
aktywnosci, takie jak prace porzadkowe, spacer, taniec czy wybor schodow zamiast
windy, staty si¢ Twoja rutyng. Proste czynnosci rowniez przynosza korzysci dla
zdrowia, a kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-
minutowy wysiltek fizyczny o umiarkowanej intensywnosci (np. spacer, bieganie, jazda
na rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.

Inne elementy stylu zycia: Wyeliminuj alkohol z diety, szczegodlnie piwo (réwniez
bezalkoholowe). Etanol zawarty w napojach alkoholowych zwigksza st¢zenie kwasu
moczowego we krwi m.in. w wyniku zmniejszenia wydalania tego zwigzku z moczem.
Dodatkowo piwo oprocz etanolu zawiera znaczne ilosci zwigzkow purynowych. Wraz
ze zwigkszeniem spozycia piwa 1 napojow spirytusowych wzrasta stezenie kwasu
moczowego we krwi oraz ryzyko wystapienia ostrego zapalenia stawow.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.




Produkty i potrawy dozwolone i przeciwwskazane w diecie ubogopurynowej

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Napoje woda soki owocowe

napoje bez dodatku cukru (np. staba kawa, kawa
zbozowa, slabe herbaty, napary ziotowe i
owocowe, kompoty, kakao)

soki warzywne

domowa, niestodzona lemoniada

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujace

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
czekolada do picia

mocna kawa i herbata, kakao

Produkty zbozowe

maki z petnego przemiatu

pieczywo pelnoziarniste i graham

ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, Zytnie

otreby pszenne, zytnie, owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron pelnoziarnisty: pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
kajzerki,

chleb zwykty, butki maslane)

ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
(kukurydziane,

czekoladowe, muesli, crunchy)

drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

Warzywa wszystkie Swieze 1 mrozone; uwaga na rabarbar, | warzywa z dodatkiem ttustych sosow, zasmazek
szpinak, szczaw

Owoce wszystkie Swieze i mrozone owoce kandyzowane
owoce suszone w umiarkowanych ilosciach owoce W W syropac

Mleko i produkty |mleko o obnizonej zawartos$ci ttuszezu (do 2%) | petnotluste mleko

mleczne produkty mleczne: naturalne (bez dodatku mleko skondensowane

cukru),

fermentowane, o zawartosci do 3% thuszczu (np.
jogurty,

kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadle
mleko)

chude i poltluste sery twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosciach)

$mietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery
mleczne

sery: pelnotluste biale i zotte, topione, typu feta,
plesniowe

typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella,

mascarpone

Migso, ryby, jaja i
ich przetwory

W umiarkowanych ilo$ciach:

chude migsa bez skory: cielgcina, kurczak,
indyk, krolik

chuda wotowina i wieprzowina (np. schab,
poledwica)

chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica,
szynka

gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab,
pieczona

piers z indyka/kurczaka

W umiarkowanych ilo$ciach:

chude ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz,
sola,

morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
okon,

mintaj

Jaja gotowane na migkko, na twardo, w
koszulce,

jajecznica i omlet smazony bez thuszczu lub na
niewielkiej ilo$ci

thuste migsa: wieprzowina, wolowina, baranina,
ges, kaczka

thuste wedliny (np. baleron, salami, salceson,
boczek,

mielonki)

konserwy miegsne, wedliny podrobowe,
pasztety, parowki,

kabanosy, kietbasy

thuste ryby morskie (tunczyk, halibut, tosos,
sardela,

makrela, pstrag, sledz)

owoce morza (krewetki, malze, omutki)
konserwy rybne, ryby wedzone

Jaja smazone na duzej ilo$ci thuszezu (np.
masle,

boczku, smalcu, stoninie)

- jaja z majonezem

Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

wszystkie, np. ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola,

bob

pasty z nasion roslin straczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin stragczkowych (np. z
fasoli,

grochu)

niskiej jakosci gotowe przetwory straczkowe
(np. parowki

sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety
sojowe,

burgery wegetarianskie)




Tluszcze

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany
mieszanki masta z olejami ro§linnymi
niezawierajace

oleju palmowego w sktadzie
margaryny migkkie

margaryny z dodatkiem steroli i stanoli
roslinnych

masto i masto klarowane w ograniczonych
ilosciach

smalec, stonina, 19j

margaryny twarde (w kostce)

oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

Orzechy, pestki,
nasiona

orzechy (np. wloskie, laskowe), migdaly
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika, siemi¢
Iniane)

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

Ziemniaki 1 inne
produkty
skrobiowe

gotowane
pieczone

ziemniaki z dodatkiem tlustych soséw,
zasmazki,

$mietany, masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na thuszczu

Cukier i stodycze,
stone przekaski

jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy bez
dodatku cukru

stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)
domowe wypieki bez dodatku cukru

w ograniczonej ilo§ci gorzka czekolada min.
70% kakao

przeciery owocowe, musy, sorbety bez dodatku
cukru

czekolada

cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy,
kokosowy)

midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy
stodycze o duzej zawarto$ci cukru i thuszczu
(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chalwa, paczki, faworki, cukierki)
niskostodzony dzem

kisiele i galaretki bez dodatku cukru

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki

Przyprawy i sosy

ziota §wieze i suszone jednosktadnikowe (np.
bazylia,

oregano, kurkuma, cynamon, imbir), ziota
prowansalskie

mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy salatkowe z cytryny, niewielkiej
ilosci

oleju lub jogurtu, zidt

s6l sodowo-potasowa w ograniczone;j ilosci

01 (np. kuchenna, himalajska, morska)
mieszanki przypraw zawierajace duza ilos¢ soli
kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajace smak

gotowe sosy

Dania gotowe

mix mrozonych warzyw i owocoOw

mieszanki kasz i nasion ro$lin straczkowych
owsianki typu instant

zupy kremy

gotowe dania na patelni¢ z warzywami

pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli
Czytaj etykiety, porownuj sktad i zwracaj uwage
na zawarto$¢ cukru dodanego, soli 1 thuszczoéw

typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery,

kebab)

mrozone pizze, zapiekanki

wyroby garmazeryjne w panierkach, thustych
sosach,

z mak oczyszczonych

dania instant (np. sosy, zupy)

Zupy zupy na wywarach warzywnych zupy na wywarach migsnych
zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem zupy z zasmazka, zabielane §mietana
zupy typu instant
Obrobka gotowanie w wodzie, na parze (produkty smazenie na glgbokim thuszczu
technologiczna zbozowe, warzywa gotowane al dente) duszenie z wezesniejszym obsmazeniem
potraw grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe) | pieczenie w duzej ilosci thuszczu
pieczenie w folii, pergaminie, r¢kawie, naczyniu | panierowanie
zaroodpornym
smazenie bez dodatku thuszczu
duszenie bez obsmazani
Zrédto:

Zywienie zdrowego i chorego cztowieka; H. Ciborowska, A. Ciborowski; wyd. PZWL 2022 r.
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej: Hiperurykemia i dna moczanowa,
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/zalecenia_dietetycy dna-moczanowa.pdf
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