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Dieta moze by¢ stosowana réwniez przez osoby chorujgce na
nadci$nienie tetnicze, zmagajace sie z hiperlipidemia, nadwagg oraz
otytoscia.
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O poradniku:

Dna moczanowa, inaczej zwana rowniez skazg moczanowg to rodzaj
zapalenia stawodw, ktdrego przyczyng jest podwyziszone stezenie kwasu
moczowego. Niegdys okreslana chorobg bogatych ludzi. Zwiekszone
stezenie kwasu moczowego, niezaleznie od wystepowania objawéw dny
moczanowej, faczy sie ze zwiekszonym ryzykiem wystepowania wielu
chordb, w tym gtéwnie uktadu sercowo-naczyniowego.

Poradnik zawiera praktyczne porady i zalecenia dietetyczne, jadtospis na
14 dni oraz inne wazne informacje pozwalajgce na samodzielne
komponowanie zdrowych positkdw.

Podczas tworzenia jadtospisu zwrécitam uwage na odpowiednig podaz
biatka, ttuszczu, weglowodandw. Stworzytam przejrzysty i zbilansowany
jadtospis (1700-1900 kcal) w diecie niskopurynowej, gtdwnie dla oséb w
trakcie napadu dny oraz dla osdb z nadwagg, czy otytoscia .

Jadtospis zostat przygotowany z najnowsza wersjg kalkulatora
dietetycznego Aliant.




Celem diety jest obnizenie kwasu moczowego we krwi, a co za tym idzie
zapobieganie nawrotom ostrych napaddéw dny, unikanie powiktan
stawowych, nerkowych oraz rozwoju choréb ukfadu krazenia.




Czes¢ 1. Dna moczanowa. Charakterystyka choroby.
Charakterystyka choroby i jak z nig walczyé. Co musisz wiedzie¢.

Dna moczanowa, inaczej zwana rowniez skazg moczanowg to rodzaj
zapalenia stawodw, ktdérego przyczyng jest podwyziszone stezenie kwasu
moczowego. Niegdys okreslana chorobg bogatych ludzi. Zwiekszone
stezenie kwasu moczowego, niezaleznie od wystepowania objawdéw dny
moczanowej, faczy sie ze zwiekszonym ryzykiem wystepowania wielu
choréb, w tym gtéwnie uktadu sercowo-naczyniowego.

W ostatniej dekadzie w krajach wysoko rozwinietych odnotowano wzrost
zachorowalnosci na dne moczanowg o ponad 200%. To duzo! Choroba
znacznie czesciej wystepuje u mezczyzn niz u kobiet. Estrogeny, na
szczescie, sprzyjaja nerkowemu wydalaniu kwasu moczowego.
Wystapieniu choroby sprzyja duze spozycie pokarmoéw
bogatopurynowych (mieso, podroby, owoce morza) oraz substancji
nasilajacych katabolizm nukleotydéw (fruktoza, alkohol).

Znaczy wazrost zachorowalnosci na dne moczanowg jest silnie

skorelowany ze wzrostem wystepowania otytosci, cukrzycy, nadcisnienia
tetniczego, choréb sercowo-naczyniowych, zespotu metabolicznego.
Wieksze ryzyko wystgpienia hiperurykemii istnieje u o0séb ze
zwiekszonym obwodem pasa, czyli z otytoscig trzewna. Inne czynniki
ryzyka rozwoju dny moczanowej to: podeszty wiek, naduzywanie
alkoholu, niedawny uraz/operacja, kamica nerkowa, dtugotrwate
gtodéwki, diety niskoweglowodanowe 1z duzg zawartoscig biatka
zwierzecego i ttuszczu (np. stynna dieta paleo), niektére leki, niedobdr
naturalnej witaminy C w diecie.

Zjawisko odktadania sie krysztatéw kwasu moczowego wystepuje, gdy
stezenie kwasu moczowego w surowicy krwi wzrosnie powyzej 6,8
mg/dl. Kwas ten odktada sie w stawach, co bezposrednio prowadzi do
powstania dolegliwosci bélowych.
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Dna moczanowa. Niebezpieczenstwo dla serca!

W przebiegu dny moczany moczany mogg odkfada¢ sie w obrebie
miesnia i zastawek serca. Wystepujg zaburzenia rytmu serca. Moze
rowniez doj$¢ do zapalenia osierdzia.

Kwas moczowy dziata prozapalnie pobudzajgc synteze cytokin, ktdre
wptywajg na inicjacje proceséw zapalnych $rédbtonka i rozwdj zmian
miazdzycowych.

Ryzyko nadci$nienia tetniczego.

W badaniach wykazano réwniez, ze nawet niewielkie zwiekszenia stezen
kwasu moczowego i insuliny, wigzaty sie z klinicznie istotnym ryzykiem
rozwoju nadcisnienia.

Inne choroby wywotane zaburzeniami przemiany purynowej to zapalenie
nerek oraz kamica nerkowa.

Zywienie w dnie moczanowej. Wazne zalecenia!

e Nalezy ograniczy¢ ilos¢ stodyczy, stodzonych napojow,
zwiekszajgcych glikemie, a zmniejszajagcych wydalanie kwasu
moczowego oraz powodujgcych hiperinsulinemie.

Uwaza¢ na fruktoze oraz syrop glukozowo-fruktozowy!
Przyczyniajg sie one do napadu dny oraz rozwoju chordb
metabolicznych.

e Zaleca sie diete o zwiekszonym udziale weglowodandw
(obfitujgca w warzywa, owoce, produkty zbozowe z petnego
przemiatu). Ttuszcze utrudniajg wydalanie kwasu moczowego z
organizmu.
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