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DNA MOCZANOWA | HIPERURYKEMIA

Czym jest dna moczanowa?

Dna moczanowa jest chorobg zapalng spowodowang odktadaniem krysztatdw moczanu sodu
w stawach i innych tkankach. Ryzyko ich powstawania wzrasta, gdy stezenie kwasu moczowego we
krwi utrzymuje sie zbyt wysoko. Sama hiperurykemia nie zawsze oznacza dne, ale u osoby z napadami
choroby jej trwate obnizenie jest podstawa zapobiegania kolejnym zaostrzeniom i powiktaniom.

Co naprawde moze zmienic dieta?

Sposdb zywienia moze zmniejszac ryzyko napaddéw, wspieraé obnizanie urykemii i poprawiac kontrole
masy ciata, cisnienia tetniczego, glikemii oraz lipidéw. Efekt samej diety na stezenie kwasu moczowego
jest jednak zwykle umiarkowany. Najwieksze znaczenie maja:

— ograniczenie alkoholu, zwtaszcza piwa i napojéw wysokoprocentowych;

— rezygnacja z napojow stodzonych i ograniczenie sokdw owocowych;

— zmniejszenie spozycia podrobdéw, przetworzonego i czerwonego miesa oraz wybranych ryb

i owocow morza;
— stopniowa redukcja masy ciata w przypadku nadwagi lub otytosci;
— regularne nawodnienie, o ile lekarz nie zalecit ograniczenia ptynéw;

— dieta oparta gtdwnie na warzywach, petnych ziarnach, nabiale naturalnym i roslinnych
zrédtach biatka.

Najwazniejsze zasady na co dzien

1. Jedzregularnie, w liczbie positkéw dopasowanej do Twojego trybu dnia.

2. Unikaj gtodowek, bardzo szybkiego odchudzania i skrajnie restrykcyjnych diet. Moga
przejsciowo zwiekszy¢ stezenie kwasu moczowego.

3. W kazdym gtéwnym positku uwzgledniaj warzywa. Owoce jedz w umiarkowanych porcjach,
najlepiej w catosci.

4. Woybieraj wode jako podstawowy napdj. Niestodzona kawa i herbata sg dozwolone, jezeli nie
ma innych przeciwwskazan.

5. Czytaj etykiety i unikaj napojow z cukrem, syropem glukozowo-fruktozowym, fruktoza lub
koncentratem soku jako gtéwnym sktadnikiem.

6. Ogranicz sol, zwtaszcza przy nadcisnieniu, niewydolnosci serca, chorobie nerek lub obrzekach.

7. Wprowadzaj aktywnos¢ fizyczng dostosowang do mozliwosci. Podczas ostrego napadu nie
obcigzaj bolesnego stawu.

Puryny roslinne — nie trzeba ich eliminowac¢

Nie ma potrzeby zakazywania fasoli, soczewicy, ciecierzycy, soi, groszku, szpinaku, kalafiora, grzybow
czy szparagow wytacznie z powodu zawartosci puryn. Puryny pochodzace z produktéw roslinnych nie
wykazujg takiego zwigzku z napadami dny jak puryny z podrobdw, miesa i czesci owocéw morza.
Rosliny strgczkowe sg wartosciowym zrddtem biatka i btonnika.

Mieso, ryby - nie kazdy produkt zwierzecy wymaga catkowitego wykluczenia.
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— Podroby i ekstrakty miesne: najlepiej wyeliminowac.

— Czerwone i przetworzone mieso: ograniczy¢; wybieraé mniejsze porcje i nie jes¢ codziennie.

— Dréb: moze pojawiac sie w umiarkowanych porcjach, ale nie powinien by¢ gtéwnym Zzrédtem
biatka kazdego dnia.

— Ryby: nie trzeba automatycznie eliminowaé wszystkich. tosos, dorsz czy pstrag mogg byc
spozywane w umiarkowanych porcjach; sardynki, anchois, $ledz i makrela wymagajg
wiekszego ograniczenia.

— Zalecane zrédta biatka: z nabiat naturalny, jaj, tofu i rosliny strgczkowe

Alkohol

Alkohol moze zwiekszaé produkcje kwasu moczowego i ogranicza¢ jego wydalanie. Piwo dostarcza
dodatkowo puryn. W czasie ostrego napadu zaleca sie catkowitg abstynencje. Przy czestych napadach,
guzkach dnawych lub trudnej do wyréwnania urykemii najlepiej unika¢ alkoholu réwniez miedzy
napadami. Nie istnieje ,,bezpieczna dla kazdego” dawka, ktéra nie zwiekszataby ryzyka zaostrzenia.

Napoje, fruktoza i owoce

— Podstawowym napojem powinna by¢ woda.

— Napoje stodzone cukrem i syropem glukozowo-fruktozowym zwiekszajg ryzyko hiperurykemii
i napadow dny.

— Soki owocowe zawierajg skoncentrowang ilosé¢ cukrow i nie powinny zastepowac wody ani
catych owocow.

— Catych owocow nie trzeba eliminowac. Zwykle dobrze sprawdzajg sie 1-2 porcje dziennie,
zaleznie od zapotrzebowania, glikemii i masy ciata.

— Niestodzona kawa i herbata sg dozwolone, o ile pacjent dobrze je toleruje i nie ma innych
przeciwwskazan.

Nawodnienie

Nalezy unika¢ odwodnienia i pi¢ regularnie w ciggu dnia. Nie ma potrzeby obowigzkowego picia wody
przed snem ani po kazdym positku. llos¢ ptyndw powinna by¢ ustalona indywidualnie.

Masa ciata i aktywno$¢ fizyczna

U oséb z nadwagg lub otytoscig stopniowa redukcja masy ciata moze zmniejszy¢ urykemie i ryzyko
napadow. Zalecane tempo powinno by¢ umiarkowane i dopasowane do stanu zdrowia. Nalezy unikaé
gtoddéwek, gwattownego odchudzania oraz diet bardzo niskoenergetycznych bez nadzoru. Regularny
ruch poprawia wrazliwos¢ insulinowag, cisnienie i profil lipidowy. W trakcie ostrego napadu nalezy
odcigzyc zajety staw, a do aktywnosci wraca¢ stopniowo.

Witamina C, wisnie i suplementy

Warzywa i owoce sg naturalnym zZrédtem witaminy C, ale suplementacja witaming C nie jest
rutynowym leczeniem dny. Jej wptyw na urykemie jest niewielki i nie zastepuje farmakoterapii. Wisnie
moga by¢ elementem zdrowej diety, jednak dowody nie pozwalajg traktowac ich ani koncentratéw
wisniowych jako pewnej metody zapobiegania napadom. Nie zaleca sie kupowania suplementéw ,na
kwas moczowy” bez oceny sktadu i konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.
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Leki moczopedne i inne leki

Niektdre diuretyki tiazydowe i petlowe mogg zwiekszaé stezenie kwasu moczowego, ale czesto sg
potrzebne z powodu nadcisnienia, obrzekéw lub niewydolnosci serca. Nie wolno odstawia¢ ich
samodzielnie. Lekarz moze ocenié, czy mozliwa jest zmiana leczenia. Tak samo nie nalezy przerywac
leku obnizajgcego urykemie podczas napadu, chyba ze lekarz zaleci inaczej.

Postepowanie podczas ostrego napadu

— Stosuj leki zalecone przez lekarza i nie opdzniaj leczenia napadu.

— Odpoczywaj i odcigz bolesny staw; mozna stosowaé chtodne oktady, jezeli sg dobrze
tolerowane.

— Nie pij alkoholu i unikaj odwodnienia.

— Jedz lekko i regularnie; nie stosuj gtodoéwki.

— Pilnie skontaktuj sie z lekarzem, jezeli jest to pierwszy napad, wystepuje gorgczka, silne
ostabienie, podejrzenie zakazenia stawu albo bdl szybko narasta.
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