Podwyzszony poziom kwasu moczowego

i dna moczanowa

Postepowanie dietetyczne

Kwas moczowy jest to koricowy produkt przemian metabolicznych puryn i fruktozy w organizmie
cztowieka. Nadmierne jego nagromadzenie nazywamy hiperurykemiq. Ten stan moze prowadzi¢ do
dny moczanowej i kamicy nerkowej. Dzieje sie tak na skutek wytrqcania sie krysztatéw kwasu
moczowego (moczan sodu) po przekroczeniu granic jego rozpuszczalnosci (6,8 mg/dl). Krysztatki
kwasu moczowego mogq odktadad sie w stawach, nerkach i tkankach miekkich.

Podwyzszony poziom kwasu moczowego i w konsekwencji wystepowanie dny moczanowej wiqzq
sie z predyspozycjami metabolicznymi i wysokim standardem zycia — nieodpowiedniq dietqg, zbyt
niskq aktywnosciq fizycznq i przyjmowaniem niektérych lekéw zwiekszajgcych poziom kwasu
moczowego we krwi (np. antybiotyki czy diuretyki stosowane w leczeniu nadcisnienia tetniczego).
Dodatkowo nadwaga zwigksza ryzyko dny moczanowej nawet 16-krotnie.

Organizm cztowieka dobrze sobie radzi z usuwaniem kwasu moczowego — 70% jest wydalane przez
nerki, a 30% przez jelita. Niestety przy wyzszych stezeniach kwasu moczowego we krwi nie jest on
usuwany w wystarczajqcej ilosci. Optymalne stezenie kwasu moczowego we krwi wynosi < 6 mg
/ dl (American College of Rheumatology).

Za pomocg odpowiedniej diety mozemy obnizy¢ poziom kwasu moczowego we krwi i tym samym
zapobiega¢ ostrym napadom dny moczanowej i jej nieodwracalnym konsekwencjom
— powiktaniom stawowym i nerkowym.

Zywno$¢ a zawartoé¢ puryn i poziom kwasu moczowego

Postepowanie dietetyczne w hiperurykemii i dnie moczanowej to przede wszystkim
kontrolowanie spozycia puryn, ktére na drodze przemian metabolicznych powodujg
powstawanie kwasu moczowego. Puryny mogqg pochodzi¢ z pozywienia (2/3)

oraz z naszych witasnych tkanek (1/3). Dodatkowo osoby z nadwagq i otytoscig powinny
obnizy¢ mase ciata.

W opracowaniach naukowych i literaturze wartos¢ podana w tabeli przy produkcie oznacza ile mg
kwasu moczowego powstanie w naszym organizmie po spozyciu 100 g danego produktu i jest to
zalezne od zawartosci puryn.



Dieta niskopurynowa przy wysokich poziomach kwasu moczowego we krwi to dieta, z ktdrej
powstanie 300 mg kwasu moczowego w ciqgu doby. W przypadku dny moczanowe;j i ostrego ataku
dny moczanowej nie powinnismy przekraczaé poziomu odpowiednio 200 i 120 mg. Nie jest mozliwe,
aby doktadnie wyliczyé zawartos¢ puryn w catym dziennym jadtospisie, poniewaz ilos¢
powstajgcego kwasu moczowego po spozyciu 100 g danego produktu nie zostata zbadana dla
wszystkich produktéw. W zwiqzku z tym nawet profesjonalne programy dietetyczne do uktadania
jadtospisdw nie posiadajqg takiej funkcji. Mozemy za to w przyblizeniu oszacowad ilo$¢ powstajgcego
kwasu moczowego na podstawie tabel albo wykorzystaé podziat produktéw na trzy grupy.

Produkty z pierwszej grupy sq to bezpieczne produkty dla oséb z hiperurykemiq (do 100 mg kwasu
moczowego na 100 g produktdéw), produkty z drugiej grupy powinny by¢ ograniczane (do 200 mg
kwasu moczowego na 100 g produktow), a z trzeciej — wykluczane z diety (powyzej 200 mg kwasu
moczowego na 100 g produktéw).

100 mg/100g 100 - 200 mg/100g >200 mg/100g
Bezpieczne spozycie Umiarkowane spozycie Nie spozywad
Warzywa Migso, zwtaszcza czerwone Podroby, zwtaszcza grasica
Owoce Owoce morza Suszone grzyby*
Produkty mleczne Kawior Nori i wakame
i Ryby — toso$, halibut, makrela, | Ryby — szprot, sardynka, sledz,
) karp, sola pstrqg, tunczyk
Produkty zbosowe Rosliny strqcz_kowe - groch, | Drozdze, zwtaszcza browarni-
fasola, soczewica, soja cze

Ziemniaki

Oleje rosdlinne

Orzechy

*Produkty zaznaczone na zielono (rosliny strqczkowe i grzyby) zawierajq duzo puryn, jednak nie
powodujq one podwyzszenia poziomu kwasu moczowego we krwi, poniewaz biodostepnos¢ puryn
roslinnych jest bardzo niska - wynika to z tego, ze sq zwiqzane z btonnikiem. Biodostepnos¢ puryn
moze zwiekszad sie wraz z rozdrabnianiem produktéw.

Zalecenia

Grupa dozwolonych produktéw w hiperurykemii i dnie moczanowej jest bardzo duza.
Podstawq takiej diety powinien by¢ chudy nabiat, jaja, warzywa i owoce, produkty
zbozowe, ziemniaki, oleje roslinne i orzechy. Mieso oraz dozwolone ryby powinny by¢
spozywane okazjonalnie



Napoje

Alkohol

Zywno$¢

Wypijanie ponad 3 litréw ptynéw dziennie, gtéwnie wody, przeciwdziata nadmiernemu
zageszczeniu moczu i powstawaniu krysztatdéw kwasu moczowego w nerkach. Nalezy
tez pamietad o wypiciu 1-2 szklanek wody bezposrednio przed snem.

Kawa, herbata i kakao — puryny, ktére sqg w nich zawarte nie sqg rozktadane do kwasu
moczowego, czyli sq to bezpieczne produkty.

Woysokie spozycie kawy powyzej 5 porcji zmniejsza stezenie kwasu moczowego i ryzyko
dyny moczanowej, jednak efekt ochronny zaobserwowano tylko u mezczyzn.

Stodkie napoje mogq zawierad syrop glukozowo-fruktozowy (zrédto fruktozy) -
konieczne rezygnujemy z nich.

Podczas spozywania alkoholu dochodzi do zwiekszonej degradacji nukleotyddw
purynowych i zwiekszenia puli endogennych, czyli naszych ,wewnetrznych” puryn.
Nalezy ograniczy¢, a najlepiej zrezygnowac ze spozywania alkoholu.

Szczegdlnie istotny wptyw na poziom kwasu moczowego we krwi ma piwo, ktére jako
jedyny rodzaj alkoholu zawiera w sobie puryny.

Regularne picie alkoholu zwieksza ryzyko dny o okoto 30%.

Ograniczenie spozycia wywardw z kosci, miesa i ryb (zupy, galarety) ze wzgledu na
przechodzenie puryn do wywaru podczas gotowania.

Przy bardzo wysokich poziomach kwasu moczowego stosowanie odpowiedniej obrdbki
termicznej miesa, czyli gotowanie w duzej ilosci wody, poniewaz czesc puryn przechodzi
woéwczas do wywaru. Nie wykorzystujemy juz tego wywaru podczas gotowania.

Ograniczenie spozycia cukru, stodyczy, ciast i pieczywa cukierniczego, poniewaz cukier,
czyli sacharoza sktada sie z glukozy i fruktozy, ktéra tak jak puryny moze by¢
przeksztatcana do kwasu moczowego. Co wiecej stodycze czesto zawierajq syrop
glukozowo-fruktozowy.

Ograniczenie spozycia soli, poniewaz nadmiar sodu hamuje wydalanie kwasu
moczowego przez nerki. Nalezy rezygnowad ze stonych przekgsek — chipsy, paluszki,
stone orzeszki oraz ograniczy¢ dosalanie potraw poprzez zastepowanie soli przyprawami
i Swiezymi ziotami.

Wigczenie do diety wisni i czeresni ze wzgledu na zawarte w nich zwigzki fenolowe,
chronigce przed napadami dny i tagodzgce przebieg jej napadu.

Ostatni positek, ubogi w puryny, nalezy spozy¢ 3-4 godziny przed snem.



Inne zalecenia

o Podczas redukcji masy ciata nie stosujemy duzego deficytu energetycznego,
a w szczegdlnosci gtoddéwek oraz diet niskoweglowodanowych i wysokobiatkowych,
poniewaz zwieksza to poziom kwasu moczowego we krwi.

o Niezalecane sq forsowne treningi, a aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanym nasileniu.

o Nalezy unika¢ wychtodzenia organizmu, bo przy niskiej temperaturze jest wieksze ryzyko
krystalizacji kwasu moczowego.

o Ze wzgledu na ograniczenie spozycia ryb, warto rozwazy¢ suplementacje kwasami
omega-3, szczegdlnie DHA i EPA.

o U wiekszosci 0séb z hiperurykemig obserwuje sie niedobdr witaminy D, dlatego warto

w miesigcach jesienno-zimowych witqgczy¢ jej suplementacje.

Najwazniejsze zalecenia w diecie obnizajgcej poziom kwasu moczowego

. Zmniejszenie masy ciata w przypadku nadwagi i otytosci.

. Wypijanie 3 litréw ptyndw dziennie.

. Ograniczenie spozycia produktéw o Sredniej zawartosci puryn, a wyeliminowanie
0 wysokiej.

o Gotowanie zup na wywarach warzywnych.

o Codzienne spozycie produktéw mlecznych.

. Unikanie spozywania alkoholu oraz soli, cukru i stodyczy.

. Regularne picie kawy.

. Ograniczenie napojow i produktéw bogatych w fruktoze.

o Regularne spozycie witaminy C i innych antyoksydantéw w postaci warzyw i owocow,

szczegdlnie wisni.

Diete w hiperurykemii i przebiegu dny moczanowej warto wprowadzi¢ we wspétpracy
z dietetykiem, ktéry uwzgledni wystepowanie chordb wspétistniejgcych i zalecenia dietetyczne
dla tych jednostek chorobowych. Nalezy tez pamietad, ze obnizenie masy ciata, z odpowiednio
dobranym deficytem energetycznym, powoduje obnizenie hiperurykemii. Co wiecej dietetyk
dostosuje diete do preferencji smakowych pacjenta i jego stylu zycia, charakteru pracy, zasobdéw
czasowych i umiejetnosci kulinarnych.
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