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dietetyczne Staraj sie zjesc¢ 4-5 positkdw w ciggu dnia, przerwy
miedzy positkami nie powinny byc¢ dtuzsze niz 3-4
godziny, ostatni positek zjedz 3-4 godziny przed
pdjsciem spac (w nocy zwieksza sie bowiem ilosc
zatrzymywanego w organizmie kwasu
mMmoczowego).

Zalecenia

Unikaj czynnikdw mogacych wyzwoli¢ napad dny moczanowej, czyli:
- diety bogato purynowej,
- nadmiernego wysitku fizycznego,
- stresu psychicznego,
- przechtodzenia organizmu,
- gwattownego odchudzania sie,
- naduzywania alkoholu.

Ogranicz produkty bogate w puryny np. szproty, sardynki, Sledzie, owoce morza,
podroby miesne, groch, fasole, soczewice, szpinak, szczaw, rabarbar, grzyby,
miesa (szczegdlnie miodych zwierzat), sosy z mies, galarety miesne i rybne,

wywary miesne i rybne, galantyny, konserwy, kawe, czekolade, kakao, marynaty,

ocet, musztarde.

Waznym elementem jest odpowiednie
przygotowywanie positkdw, ogranicz
smazenie | zastap je pieczeniem w
folii/pergaminie/rekawie, gotowaniem w
wodzie/na parze, duszeniem bez
obsmazania. Mieso gotuj w duzej ilosci wody.

Potrawy powinny byc¢ tagodne, unikaj
ostrych, pikantnych przypraw.
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B

Zupy przyrzadzaj na wywarach warzywnych
(jarskich), unikaj wywarow miesnych, kostnych, zup
zaprawianych zasmazkami i Smietana.

Zalecenia

dietetyczne

Wybieraj chude mleko i przetwory mleczne do 2 % tt. (jogurty, kefiry, maslanki,
zsiadte mleko, sery twarogowe, serki wiejskie). Wybieraj produkty naturalne,
unikaj spozywania gotowych jogurtéw owocowych, stodkich deserow
mlecznych - zawierajg w swoim sktadzie duze ilosci cukru i/lub substancji
stodzacych (np. syrop glukozowo - fruktozowy). Zamiast gotowych produktow
samodzielnie przygotuj zdrowy jogurt owocowy (jogurt
naturalny/kefir/maslanke wymieszaj z ulubionymi owocami).

W ciggu dnia wypij co najmniej 2-3 | ptyndw. Najlepszym wyborem jest woda.
Zrezygnuj ze spozycia mocnych naparow kawy i herbaty, stodkich napojow
(napoje typu cola, wody smakowe, oranzady, nektary, napoje owocowe,
herbatki granulowane - zawierajg duze ilosci cukru) oraz alkoholu.
Odpowiednie nawodnienie organizmu sprzyja wydalaniu kwasu moczowego.
Dodatkowa porcje ptynu (woda mineralna) wypijaj przed podjsciem spac,
poniewaz w nocy zwieksza sie ilos¢ zatrzymywanego w organizmie kwasu
mMoczowego.

Nie dosalaj potraw, kupuj produkty z niska
zawartoscia soli. Zamiast soli uzywaj swiezych
I suszonych ziét (np. bazylia, oregano, koperek,

natka pietruszki, majeranek, ziota
prowansalskie, lubczyk, tymianek itp.)
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Biate pieczywo (kajzerki, biaty chleb),
ryz biaty, kuskus, kasza manna, biaty
makaron, pieczywo cukiernicze
(drozdzowki, paczki)

Pieczywo petnoziarniste, na zakwasie,
petnoziarnisty makaron, kasza
gryczana, jaglana, jeczmienna,

komosa ryzowa, amarantus, brgzowy

ryz.
Wywary z kosci i miesa,
esencjonalne rosoty, galarety
W ograniczonych ilosciach, miesne, konserwy miesne,
gotowane w duzej ilosci wody:  §( podroby, wszystkie wedliny.
kurczak, indyk, wotowina LY
@) Thuste ryby, np. tunczyk, halibut,
Chude ryby, np. sandacz, dorsz, — tosos, sardela, makrela, pstrag,
mintaj. Sledz.

Owoce morza, np. krewetki,
matze.

NN o
mleko do 2% tt.- jezeli jest dobrze @A tluste mleko, sery plesniowe, sery
tolerowane, mleko zsiadte, jogurt . topione, sery zotte, ser typu feta,

naturalny, kefir, biaty ser, twarozki - serki typu fromage, stodkie desery

min

mleczne
Jjaja gotowane na miekko, sadzone, gotowane na twardo,
w koszulkach, sciete na parze z dodatkiem majonezu,
w formie jajecznicy, omlet smazone w tradycyjny sposob

(na smalcu, boczku, masle itp.)
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Ttuszcze zwierzece: tgj, stonina,
boczek, masto.

Oleje roslinne (np. Iniany,
rzepakowy, oliwa z oliwek)

Warzywa kapustne, pomidory,
chrzan, kalafior, marchew, satata,
szczypiorek, cebula, ogorki,
rzodkiewka, kalarepa, korzen

pietruszki, seler, buraki.

Jezeli ogolny stan zdrowia jest
prawidtowy nie ma wskazan do
ograniczania spozycCia warzyw.

Owoce jagodowe, cytrusowe,
jabtka, sliwki, gruszki, morele,
brzoskwinie, winogrona, wisnie.

Duze ilosci suszonych owocow.

gotowane, jako dodatek do ziemniaki smazone, frytki, placki
zZup ziemniaczane, chipsy
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W zaleznosci od tolerancji

(ostroznie u pacjentow w

tarszym wieku, po przebytych
operacjach i problemach z
przewodem pokarmowym).

ciecierzyca, groch, soczewica, -
fasola, bob, groch —w zaleznosci
od indywidualnej tolerancji

Midd, dzemy, marmolady,
pieczywo cukiernicze (np. ciasto
francuskie, ciastka kremowe,

Stodycze przygotowane
samodzielnie z matg zawartoscia

cukru.
drozdzowki)
Koperek, natka pietruszki, Ostre przyprawy, marynaty,
szczypiorek, kwasek cytrynowy, mieszanki przypraw (np. Vegeta,
sok z cytryny, majeranek, .°. Maggi, Kucharek), nadmiar soli
cynamon.

napoje gazowane i alkoholowe,
stodzone, energetyczne, mocna
kawa i mocna herbata

woda, herbaty owocowe, herbaty
ziotowe, soki warzywne
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jadtospis

jakosciowy

1|l SNIADANIE

Smoothie jogurtowo-owocowe
(jogurt naturalny, banan, wisnie mrozone, nasiona chia)

PODWIECZOREK

Zupa krem z dyni z grzankami
(dynia, ziemniaki, marchew, pietruszka, cebula, oliwa z oliwek, pieczywo
razowe, przypra

Ag

£

D N\ »
;I; |
o



