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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE NISKOPURYNOWEJ

1. Nalezy spozywac 5 positkow dziennie, o statych porach (co 3-4 godziny).
2. Nalezy dba¢ o réznorodno$¢ spozywanych produktow, aby unikng¢ niedoboréw witamin
i pierwiastkow niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
3. BEZWZGLEDNIE NALEZY WYKLUCZYC PRODUKTY BOGATE W PURYNY:
e Wywary z kosci i migs, podroby, dziczyzna, baranina, smalec, stonina,
e Sardynki, sledzie, szproty
o Czekolada, kakao, kawa naturalna, herbata czarna,
e Soczewica, groch, fasola, szpinak, rabarbar, grzyby
e Konserwy migsne, rybne, warzywne, owocowe
e Produkty wedzone (sery, ryby, wedliny)
e Potrawy smazone, pieczone w tradycyjny sposob
e Alkohol
W przypadku zaostrzenia dny moczanowej, zaleca si¢ ograniczenie spozycia migsa do 50g w ciagu
dnia.
4. Zaleca si¢ spozywanie produktow zbozowych z pelnego przemiatu: ryz bragzowy, makarony
petnoziarniste/ z maki razowej, pieczywo razowe/ petnoziarniste.
5. Przy wyborze pieczywa nalezy zwraca¢ uwage, aby w jego sktadzie nie znajdowat si¢ dodatek
karmelu/ miodu/ stodu.
6. Nalezy zadba¢ o to, by w codziennym jadtospisie pojawily si¢ produkty i przetwory mleczne:

mleko o zawartosci thuszczu 1,5%, maslanka naturalna, kefir naturalny, jogurt naturalny,
sery twarogowe chude 1 potttuste.

7. Nalezy urozmaici¢ dzienny jadtospis w warzywa i owoce.

8. Warzywa nalezy spozywa¢ w postaci surowej (np. surowki) lub gotowanej al dente
(na péttwardo).

9. Do sporzadzania salatek nalezy uzywac gestego jogurtu naturalnego lub jogurtu greckiego.

10. Migso nalezy spozywaé¢ w ograniczonych ilosciach (do 100g w ciggu dnia, tylko w postaci
gotowane] w duzej iloSci wody)- zamiast mig¢sa, zrodtem biatka moga by¢ jaja kurze i1 produkty
mleczne oraz ryby typu dorsz, mintaj, morszczuk (nie wedzone!)

11. Nalezy wykluczy¢ stone przekaski, takie jak: chipsy, solone orzeszki, stone paluszki, krakersy.

12. Nalezy ograniczy¢ spozycie stodyczy- ciast drozdzowych (drozdze s3a bogate w puryny, ktére
nalezy ograniczac), francuskich, z bitg §mietang, kremami, ciastek, batonéw, cukierkdéw, kupnych
jogurtéw i serkow owocowych.

13. Zamiast stodyczy, preferowaé stodkie przekaski- np. koktajle mleczno-owocowe, smoothie
owocowe, satatki owocowe, serniki na zimno.

14. Nalezy wykluczy¢ spozycie stodkich napojow gazowanych, napojéw owocowych, kupnych
sokdéw owocowych, smakowych wod mineralnych.

15. Zaleca si¢ zielong herbate, wody mineralne niskozmineralizowane, kawe zbozowa, herbaty
owocowe, ziotowe.
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16. Ostatni positek nalezy spozywac 3-4 godziny przed snem, aby nie dopusci¢ do odktadania si¢
kwasu moczowego w nocy.

17. Nalezy wypija¢ 1,5-2 1 ptynow w ciggu doby.

18. Zalecane techniki przygotowywania potraw: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie w rekawie, pergaminie.

19. Nie nalezy smazy¢ i piec potraw w tradycyjny sposob.

20. Do przygotowywania potraw nalezy stosowac¢ oleje roslinne- olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej
stonecznikowy, olej Iniany.

21. Nalezy ograniczy¢ spozycie masta, margaryny oraz $§mietany.

22. Zaleca si¢ stosowanie przypraw ziolowych (majeranek, kminek, tymianek, bazylia, oregano,
czarny pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, sok z cytryny).

23. Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej do 1 tyzeczki dziennie. Dodatkowo, nalezy wykluczy¢
stosowanie przypraw typu ,,Vegeta”, ktore sa bogate w sol.

24. Jesli stosowanie diety niskopurynowej wymuszone jest dng moczanows, ktorej czesto towarzyszy
nadwaga i otylos¢, nalezy dazy¢ do normalizacji masy ciala.

25. Nalezy zadba¢ o aktywno$¢ fizyczng, co najmniej 3 dni w tygodniu, minimum 30 min (bieganie,
jazda na rowerze, taniec towarzyski, ¢wiczenia fitness).

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Adamek, mgr Paulina Stern
Zatwierdzif: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Laskowska- Nikanorow
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