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Dna moczanowa



DNA MOCZANOWA

Co to jest dna moczanowa i jakie sg jej przyczyny?

Dna moczanowa spowodowana jest odktadaniem w tkankach krysztatéw moczanu sodu.
Najczesciej zajmuje stawy, co zazwyczaj objawia sie atakami bardzo silnego bolu, obrzekiem

i ograniczeniem ruchomosci zajetego stawu. W zaawansowanej postaci choroby dochodzi do
nieodwracalnego uszkodzenia narzadu ruchu i niesprawnosci, a takze do zajecia innych narzadow
(uszkodzenia nerek, kamicy moczowej, tworzenia guzkéw dnawych w tkankach miekkich).

Dnie moczanowej czesto towarzyszg inne choroby cywilizacyjne, takie jak nadci$nienie tetnicze,
choroba niedokrwienna serca, otytos¢, cukrzyca i zaburzenia lipidowe.

Odkladanie krysztatow moczanu sodu wynika ze zwiekszonego stezenia kwasu moczowego
(hiperurykemii), bedacego skutkiem jego nadmiernej produkcji lub zmniejszonego wydalania

z organizmu. Sama hiperurykemia nie jest jeszcze choroba — dna moczanowa rozwija sie tylko u co
piatej osoby ze zwiekszonym stezeniem kwasu moczowego, cho¢ nie wyjasniono dotychczas,
dlaczego tak jest.

Czynniki sprzyjajace wystgpieniu dny moczanowej

* Uwarunkowania genetycznie, powodujgce zaburzenia w metabolizmie kwasu moczowego

* Ple¢ meska — mezczyzni choruja 7 razy czesciej niz kobiety

* Wiek — bardzo rzadko choruja osoby ponizej 30. roku zycia; u kobiet dna wystepuje niemal
wylacznie po menopauzie

* Dieta — spozywanie produktow bogatych w puryny, z ktorych powstaje kwas moczowy
(m.in. mieso, podroby, owoce morza)

* Naduzywanie alkoholu (zwlaszcza piwa i silnych alkoholi; wino nie zwieksza ryzyka
wystapienia dny moczanowej)

* Nadwaga, otylos$¢, nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca, cukrzyca, zaburzenia
lipidowe, czyli choroby cywilizacyjne, ktdre czesto wystepujq razem jako tzw. zespot
metaboliczny i znacznie zwiekszaja ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych

* Leki — niektére leki zwiekszaja stezenie kwasu moczowego: kwas acetylosalicylowy
(aspiryna; w dawkach <2 g/d), leki moczopedne, cyklosporyna

* Niedawny uraz lub operacja

* Odwodnienie

» Zakazenie

* Inne ciezkie choroby (np. nowotwory)

* Stan po przeszczepieniu narzadéw

Jak czesto wystepuje dna moczanowa?

Dna moczanowa wystepuje u 1-2% ludzi, gtdbwnie mezczyzn w Srednim i starszym wieku,
u ktorych jest to najczestsza postac zapalenia stawow (dotyka 7% mezczyzn po 65. rz.). Rzadziej
choruja kobiety, u ktorych choroba rozwija sie prawie wytacznie po menopauzie. Czestosc¢
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wystepowania dny moczanowej zwieksza sie wraz z dostatnim zyciem, co wiaze sie z dieta
sprzyjajaca hiperurykemii, otytoScia i innymi chorobami cywilizacyjnymi.

Jak sie objawia dna moczanowa?
W dnie moczanowej wyrdznia sie nastepujace etapy:

* okres bezobjawowej hiperurykemii
* ostre napady zapalenia stawow

* okresy miedzynapadowe

* dne przewlekla (zaawansowana).

Choroba najczesciej rozpoczyna sie atakiem zapalenia pojedynczego stawu — typowo jest to staw
podstawy palucha (czyli znana powszechnie ,,podagra”), ale moga to by¢ rowniez inne stawy stopy,
staw kolanowy, barkowy, stawy palcéw rak i sporadycznie inne stawy. Bardzo silny bol stawu
pojawia sie najczesciej w nocy i osigga najwieksze nasilenie w ciagu kilkunastu godzin, stajac sie
trudnym do zniesienia. Zajety staw jest obrzekniety, skora nad nim zaczerwieniona i goraca,
nastepuje ztuszczanie naskorka. Czesto wystepuja rowniez: goraczka, dreszcze i uczucie ogolnego
rozbicia.

Dolegliwosci stopniowo mijaja w ciggu kilku dni do dwéch tygodni (nawet nieleczone). Chociaz

z reguly zapalenie dotyczy jednego stawu, moze tez wystapic zapalenie kilku stawow w tym samym
czasie lub dolegliwosci ,,przenosza sie” z jednego stawu na kolejny. Po pierwszym ataku dny
nastepuje okres wycofania objawéw choroby. Jesli nie wdrozy sie odpowiedniego postepowania,
wystepuja kolejne ataki, ktore stajq sie coraz czestsze i zajmujq kolejne stawy.

Dna przewlekla

Po kilkunastu latach dna moczanowa z reguty przechodzi w faze przewlekla, w ktérej objawy
choroby, zazwyczaj o duzo mniejszym nasileniu, wystepuja stale. Odktadajace sie w stawach zlogi
krysztalow moczanu sodu powoduja niszczenie chrzastki i nasad kostnych (tworza sie nadzerki),

a takze otaczajacych Sciegien i wiezadel, co prowadzi do znieksztatcen stawOw i niesprawnosci.

ZYogi krysztaléw powstajq rowniez w innych miejscach organizmu, formujac tzw. guzki dnawe
(fac. tophi; czasem ich wielkos¢ osigga rozmiary kurzego jaja). Na skorze pojawiaja sie najczesciej
na matzowinach usznych i w okolicy stawéw stop i rak. Czasami z ich wnetrza wydobywa sie biata
substancja przypominajaca konsystencja mokra krede; niekiedy dochodzi do ich bolesnego
zapalenia. Guzki dnawe pojawiajg sie rowniez w narzadach wewnetrznych (niekiedy wymagaja
réznicowania z innymi chorobami). Moga by¢ na tyle duze, ze uciskaja okoliczne nerwy,
wywotlujac m.in. zesp6t cie$ni kanatu nadgarstka, dlatego czasami konieczne jest ich operacyjne
usuniecie.

W dnie zaawansowanej dochodzi do uszkodzenia réznych narzaqdow wewnetrznych — gtownie
choroby nerek i kamicy moczowej. Na tym etapie u wiekszosSci pacjentow wystepujq rowniez inne
choroby: nadcisnienie tetnicze, cukrzyca typu 2, zaburzenia lipidowe (zwiekszone stezenie
cholesterolu catkowitego i triglicerydow) oraz otytos¢. Prowadza one do przyspieszonego rozwoju
miazdzycy i wystgpienia groznych dla zycia powik}an, takich jak zawat serca i udar mozgu.
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Co robi¢ w przypadku wystapienia objawow dny?

W przypadku ostrego napadu zapalenia stawow konieczny jest pilny kontakt z lekarzem, ktéry
oceni, czy przyczyna dolegliwos$ci jest dna moczanowa (podobne objawy moga wystepowac

w przebiegu innych choréb, np. w zakazeniu stawu) i zastosuje odpowiednie leczenie. Pacjenci
z dng moczanowa powinni pozostawac pod stala opieka reumatologa.

Ulge moga przyniesc¢ oktady z lodu, zaleca sie réwniez unieruchomienie zajetego stawu (po
ustgpieniu ostrych objawow nalezy wroci¢ do normalnej aktywnosci i ¢wiczen usprawniajacych).

W leczeniu ostrego napadu dny stosuje sie m.in. kolchicyne, niesteroidowe leki przeciwzapalne
(niektore dostepne sa bez recepty) i glikokortykosteroidy (réwniez dostawowo). Bardzo wazne jest
szybkie potwierdzenie rozpoznania oraz walka z czynnikami sprzyjajacymi dnie moczanowej, aby
zapobiec jej dalszemu postepowi.

W jaki sposob lekarz ustala rozpoznanie?

Konieczne jest roznicowanie dny moczanowej z innymi chorobami stawow. Kluczowe sg
informacje dotyczace czynnikéw ryzyka choroby i jej przebiegu (patrz: wyzej). Lekarz bedzie
szukat cech zapalenia stawOw (takich jak bol, obrzek, wysiek, zaczerwienienie, ograniczenie ruchu
w stawie) oraz guzkéw dnawych.

W przypadku podejrzenia dny nalezy kilka razy oznaczy¢ stezenie kwasu moczowego we krwi (z
reguty jest znacznie zwiekszone) oraz dobowa utrate kwasu moczowego z moczem. Trzeba jednak
pamietac, ze w trakcie ostrego napadu dny stezenie kwasu moczowego moze byc¢ prawidlowe.

Badaniem jednoznacznie potwierdzajacym rozpoznanie dny moczanowej jest ocena ptynu
stawowego pod mikroskopem i stwierdzenie w nim krysztaléw moczanu sodu. W tym celu
konieczne jest pobranie ptynu stawowego poprzez nakhucie zajetego stawu (czesto potaczone

z podaniem do niego leku przeciwzapalnego). Badanie ptynu stawowego umozliwia odréznienie
dny moczanowej od tzw. dny rzekomej, w ktorej dochodzi do odkladania w stawach innego rodzaju
krysztalow, a takze pozwala wykluczy¢ zakazenie bakteryjne, ktére moze towarzyszy¢ dnie.

Jak juz wspomniano, u niektérych pacjentéw (w mtodym wieku lub w przypadku wspoétistniejacej
kamicy moczowej) nalezy rowniez oceni¢ ilos¢ kwasu moczowego wydalanego z moczem w ciggu
doby. Oprdcz badan laboratoryjnych wykonuje sie zdjecia rentgenowskie, na ktérych szuka sie
nadzerek, zwezenia szczeliny stawowej i guzkow dnawych, jednak zmiany te pojawiaja sie dopiero
w pOzniejszym okresie. Pomocnym badaniem jest takze USG stawoOw.

Dne moczanowa nalezy niekiedy réznicowac z innymi chorobami zapalnymi stawow, takimi jak
reumatoidalne zapalenie stawow — wykonuje sie wowczas badania w kierunku tych choréb.

Jakie s sposoby leczenia?

Zmiana stylu zycia

W leczeniu dny moczanowej kluczowa role odgrywa zmiana stylu zycia, czesto wystarczajaca do
utrzymania prawidtowego stezenia kwasu moczowego i zapobiezenia napadom.
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Najwazniejsze zalecenia to:

* utrzymanie prawidlowej masy ciata

* wiasciwa dieta — nalezy unika¢ pokarmow zwiekszajacych stezenie kwasu moczowego,
przede wszystkim miesa, podrobéw, owocow morza, a takze produktow zawierajacych
fruktoze (np. stodkich napojow); korzystne jest spozywanie warzyw, chudego nabiahy,
orzechow, oraz uzupeknianie witaminy C (czytaj takze: Dieta dla 0s6b chorych na dne

moCzanowa)
* ograniczenie spozycia alkoholu (zwtaszcza piwa i mocnych alkoholi)

* zaprzestanie palenia tytoniu
* dbanie o kondycje fizyczng
» prawidlowa kontrola ci$nienia tetniczego oraz stezenia glukozy i lipidow

* odpowiednie nawodnienie organizmu, zwlaszcza jesli wystepuje kamica moczowa
(wypijanie co najmniej 2 1 ptynu w ciggu doby).

Leczenie farmakologiczne dny moczanowej

Leczenie farmakologiczne dny moczanowej zalezy od tego, z ktéra faza choroby mamy do
czynienia.

Bezobjawowa hiperurykemia

Oprocz zmian w stylu zycia leczenie nie jest konieczne, z wyjatkiem bardzo duzego stezenia kwasu
moczowego oraz pewnych szczegélnych sytuacji (np. choroba nowotworowa).

Ostry napad dny moczanowej

Celem leczenia jest jak najszybsze zwalczenie bolu i innych objawdw zapalenia stawu. Najczesciej
stosuje sie niesteroidowe leki przeciwzapalne oraz kolchicyne. Zaletg kolchicyny jest jej szybkie
dzialanie, wada natomiast czesto wystepujace dziatania niepozadane (najczeSciej nudnosci,
wymioty i biegunka). Istnieje wiele przeciwwskazan do stosowania tego leku, m.in. nie mozna go
stosowac w przypadku wspdtistniejacego zakazenia. Skuteczng i bezpieczng metoda leczenia jest
podanie leku przeciwzapalnego (glikokortykosteroidu) bezposrednio do wnetrza stawu, czesto
poprzedzone pobraniem ptynu stawowego w celu potwierdzenia rozpoznania oraz wykluczenia
zakazenia stawu. Leczenie ostrego napadu dny trwa z reguty 1-2 tygodni.

Okres miedzynapadowy

Celem leczenia jest zapobiezenie napadom poprzez utrzymanie matego stezenia kwasu moczowego.
Oprocz zmian w stylu zycia czasami konieczne jest zastosowanie lekdw zmniejszajacych stezenie
kwasu moczowego we krwi (patrz: dalej). Poniewaz leki te moga na poczatku stosowania
wywolywac napad dny, razem z nimi podaje sie mate dawki niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych lub kolchicyny.

Dna przewlekla

Celem leczenia jest zahamowanie postepu choroby oraz leczenie jej powiktan. Najczesciej
stosowanym lekiem jest allopurynol, ktéry hamuje produkcje kwasu moczowego; podobnie dziata
jego nowszy odpowiednik — febuksostat. Inne leki (np. probenecyd, niedostepny w Polsce) dziatajq
poprzez zwiekszenie wydalania kwasu moczowego z moczem. Leki te mozna stosowac u 0sob

z prawidlowa czynnoscia nerek, u ktérych nie stwierdzono kamicy nerkowej. Fenofibrat (lek
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stosowany w leczeniu zaburzen lipidowych) i losartan (lek obnizajacy ciSnienie krwi) rowniez
zwiekszaja wydalanie kwasu moczowego i s przydatne u pacjentow, u ktorych wspoétistniejq te
choroby. W trakcie leczenia konieczna jest okresowa kontrola stezenia kwasu moczowego we krwi.
Niezwykle istotne jest szybkie rozpoznanie i leczenie choréb towarzyszacych dnie
moczanowej, takich jak otylos$¢, nadcisnienie tetnicze, zaburzenia gospodarki lipidowej

i weglowodanowej, choroby nerek, kamica moczowa.

Czy mozliwe jest calkowite wyleczenie dny moczanowej?

Wczesne rozpoznanie dny moczanowej i jej wlasciwe leczenie powoduje ustapienie objawow
choroby i pozwala na normalne funkcjonowanie. Jesli wyeliminuje sie czynniki ryzyka dny (takie
jak otytos¢, zla dieta, naduzywanie alkoholu, palenie), czesto nie ma koniecznos$ci przewleklego
zazywania lekow. Niestety nieleczona choroba ma postepujacy przebieg i z czasem moze
doprowadzi¢ do niesprawnosci.

Co trzeba robic po zakonczeniu leczenia?

Po ustgpieniu napadu dny moczanowej nalezy przede wszystkim prowadzi¢ zdrowy tryb zycia
(najwazniejsze zalecenia wymieniono w punkcie: Jakie sq sposoby leczenia?). Jesli usunieto
przyczyne hiperurykemii (np. otytos¢ czy bledy dietetyczne) i nie stwierdza sie objawow choroby,
to nie ma koniecznosci monitorowania stezenia kwasu moczowego. Wskazana jest kontrola masy
ciala i ciSnienia tetniczego, a takze okresowe oznaczenia stezenia glukozy i lipidow.

Co robic, aby uniknac zachorowania?

Najlepszym sposobem na unikniecie dny moczanowej jest utrzymanie prawidlowej masy ciala oraz
zmniejszenie spozycia miesa i alkoholu. W miare mozliwosci nie nalezy stosowac lekéw
zwiekszajacych stezenie kwasu moczowego (np. diuretykow)


https://www.mp.pl/pacjent/badania_zabiegi/99734,glukoza
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Co to jest dna moczanowa?

Dna moczanowa to przewlekta postaé zapalenia stawéw spowodowana dzia-
taniem zbyt duzej ilosci kwasu moczowego w surowicy krwi. Nadmiar kwasu
moczowego moze odktadaé sie w postaci krysztatkow w przestrzeni stawowej.
Organizm reaguje stanem zapalnym, zaczerwienieniem i bélem, a takze obrzekiem
i ograniczeniem ruchomosci stawu - dochodzi do tak zwanego ataku czy tez napa-
du dny moczanowej.

Co to jest kwas moczowy?

Kwas moczowy jest wytwarzany przez organizm podczas rozktadania puryn
dostarczanych z pozywieniem lub wytwarzanych przez organizm. Organizm wyda-
la kwas moczowy gtéwnie poprzez nerki wraz z moczem. U wiekszosci ludzi kwas
moczowy jest wytwarzany i wydalany prawidtowo. Jednak u niektérych oséb nerki
nie pozbywajga sie wystarczajacej ilosci kwasu moczowego. Moze to prowadzié¢ do
gromadzenia sie kwasu moczowego w surowicy krwi, stanu zwanego hiperuryke-
mig, ktéry moze prowadzi¢ do dny moczanowej.



Jaki jest prawidtowy poziom kwasu moczowego we krwi?

» U zdrowej osoby poziom kwasu moczowego wynosi 3-7 mg/dl.
» Podwyzszone stezenie kwasu moczowego w surowicy krwi stwierdza sie
powyzej 7 mg/dl.

WAZNE ! .

U oséb z wysokim ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych
nalezy zwrdci¢ uwage na wartosci stezenia kwasu moczowego
juz powyzej 5 mg/dl.

J

Przyczyny dny moczanowej

Niektére czynniki moga zwiekszaé ryzyko wystgpienia dny moczanowej i przy-
czynia¢ sie do wywotywania atakéw dny moczanowej. Nalezg do nich miedzy inny-
mi niektére produkty spozywcze i alkohol.

Ryzyko rozwoju dny moczanowej moze zwiekszaé¢ dieta bogata w produkty
zawierajace duze ilosci puryn. Puryny to grupa zwigzkéw chemicznych, ktére znaj-
duja sie we wszystkich tkankach organizmu i w wielu produktach spozywczych.




Nasz organizm nieustannie przetwarza puryny, rozktadajac je lub usuwajgc pro-
dukty uboczne. Nalezy zauwazyé, ze wiekszo$é oséb stosujacych diete bogata
w puryny nie choruje na dne moczanowa. Nadmiar spozycia produktéw bogatych
w puryny czy alkoholu moze wywotaé dne moczanowa u oséb, ktérych organizm
nie pozbywa sie prawidtowo kwasu moczowego lub wytwarza go za duzo. Produk-
ty o duzej zawartosci puryn to m.in.: niektére ryby, owoce morza i skorupiaki
(w tym tuiczyk, sardele, sardynki, Sledzie, krewetki, matze, przegrzebki), mieso
i przetwory miesne takie jak: wieprzowina, indyk, cielecina, dziczyzna, boczek,
kietbasa, wedliny dojrzewajace (np. salami), paréwki, podroby (np.: watrébka dro-
biowa i watroba wotowa).

Czasami rozwéj dny moczanowej wynika z wysokiej produkcji kwasu moczo-
wego przez organizm zwigzanej z wrodzonymi zaburzeniami metabolicznymi lub
podczas stosowania leczenia np. chemioterapii.

Inna przyczyna dny moczanowej to niewystarczajgce wydalanie przez nerki
kwasu moczowego. Moze to byé spowodowane choroba nerek, gtodem, nadmier-
nym spozywaniem alkoholu lub lekami zwanymi diuretykami.

Dna moczanowa jako choroba
towarzyszaca

Ryzyko wystapienia dny moczanowej zwiekszaja niektére choroby, w tym cu-
krzyca, otytos$é i choroby nerek. Osoby z chorobami nerek majg zwiekszone ryzy-
ko dny moczanowej, poniewaz nerki odgrywaja kluczowa role w wydalaniu kwasu
moczowego. Uposledzona czynno$é nerek moze prowadzié¢ do wysokiego poziomu
kwasu moczowego.

Razem z dng moczanowg bardzo czesto wystepuja jednoczesnie inne choro-
by cywilizacyjne, takie jak nadcisnienie tetnicze, choroby sercowo-naczyniowe,
cukrzyca oraz zaburzenia lipidowe. Dna moczanowa jest rowniez czesto czescia
zespotu metabolicznego.

Osoby z wysokim ci$nieniem krwi sg nawet dwukrotnie bardziej narazone na
dne moczanowa niz osoby z prawidtowym cisnieniem krwi. Warto jednak wiedzieé,
ze leki zwane diuretykami, przyjmowane w celu obnizenia wysokiego ciSnienia
krwi, moga powodowaé zwiekszony poziom kwasu moczowego.
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Wiek i pte¢ a dna moczanowa

Wiekszo$¢é os6b z dng moczano-
wag to mezczyzni w wieku powyzej
40 lat. Dna moczanowa dotyka mez-
czyzn zdecydowanie czesSciej niz ko- 4
biety. Ryzyko wystgpienia dny mocza- - 7 _1 %
nowej ro$nie wraz z wiekiem. Kobiety
rzadko maja dne moczanowg przed

menopauzy, byé moze dlatego, ze es-

i W ! i ol
’;A,k,u"\r R i i

kwasu moczowego. Po menopauzie ryzyko dny moczanowej u kobiet wzrasta. Mez-

trogen pomaga utrzymaé niski poziom

czyzni w kazdym wieku moga mie¢ dne moczanowa, ale czesciej wystepuje ona w
wieku Srednim.

Zalecenia w zapobieganiu
i wspieraniu leczenia
dny moczanowej

Prawidtowo zbilansowana dieta uboga w puryny, regularna aktywnosé fi-
zyczna i utrata nadmiernej masy ciata moga poméc w zapobieganiu i wspieraniu
leczenia hiperurykemii i dny moczanowej.

Badanie opublikowane w czasopismie JAMA Network Open wykazato, ze po-
nad trzech czwartych przypadkéw dny moczanowej u mezczyzn mozna catkowicie
uniknaé utrzymujgc prawidtowy wskaznik masy ciata (BMI), nie spozywajac alko-
holu, nie zazywajac lekéw moczopednych (powszechnie stosowanych w leczeniu
wysokiego ci$nienia krwi i innych schorzen), stosujac diete zdrowa dla serca, pier-
wotnie opracowana w celu przeciwdziatania wysokiemu ci$nieniu krwi (tzw. diete
DASH - Dietary Approaches to Stop Hypertension). Ostatnie badania wykazuja, ze
dieta srodziemnomorska lub wspomniana dieta DASH, w potgczeniu z utratg masy
ciata u oséb z nadwaga lub otytoscig, moze zmniejszyé¢ ryzyko wystgpienia dny
moczanowej i poprawié¢ wyniki leczenia.
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Dieta a dna moczanowa

Prawidtowa dieta moze obnizyé produkcje kwasu moczowego i ryzyko nawra-
cajacych bolesnych napadéw dny moczanowej, a takze spowolnié¢ postep uszko-
dzenia stawéw. Stworzenie planu zmian nawykéw zywieniowych z okreslonymi
celami do osiggniecia moze byé pomocne w zmianie stylu zycia.

Praktyczne wskazowki dotyczace wprowadzania zalecanych zmian

Zaleca sie ograniczenie spozycia pokarméw bogatych w puryny, takich jak
mieso, ryby i skorupiaki.

Nalezy zwrécié¢ uwage na zawarto$é puryn w pozywieniu i produkty mogace zwiek-
sza¢ stezenie kwasu moczowego. Produkty, ktdrych spozycie nalezy ograniczy¢ to:

» mieso i przetwory miesne, a w szczeg6lnoSci mieso czerwone, przetwory
miesne i podroby,

» owoce morza (tunczyk, ciemne ryby, krewetki, homary i przegrzebki),

» alkohol, taki jak piwo (réwniez bezalkoholowe) i napoje spirytusowe,

» stodkie napoje bezalkoholowe z duzg iloScig fruktozy.



Badania wykazaty, ze spozywanie zywnoSci i napojéw stodzonych syropem
fruktozowo-glukozowym o duzej zawartosci fruktozy zwieksza ryzyko wystepowa-
nia dny moczanowej. Spozywanie fruktozy moze zwiekszaé stezenie kwasu moczo-
wego, zwtaszcza u pacjentéw z hiperurykemig lub dng moczanowg w wywiadzie.

Zalecane sg natomiast produkty takie jak:

» warzywa i owoce,
» produkty petnoziarniste,

» oleje roslinne bogate w kwasy ttuszczowe omega-3, np. olej rzepakowy lub
olej lniany,

» orzechy,
» nasiona ro$lin straczkowych (fasola, soczewica, groch cieciorka, soja),

» niskottuszczowe produkty mleczne, w tym mleko odttuszczone lub nisko-
ttuszczowe, niskottuszczowy jogurt, kefir, ser biaty lub ricotta.

WAZNE !

Pacjenci zdna moczanowg powinni pié powyzej 2 L wody dziennie
i unikaé¢ odwodnienia.

Badanianiewykazaty,abyspozywanie warzywtakichjakszpinakiinnewarzywa
lisciaste, groszek, szparagi, kalafior, grzyby oraz nasion roslin strgczkowych zawie-
rajacych puryny zwiekszato ryzyko rozwoju dny moczanowej. Produkty te sg bogate
w btonnik oraz niskokaloryczne, co pomaga kontrolowaé mase ciata dlatego warto
je uwzglednié w diecie.
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Produkty zalecane i nie zalecane w przebiegu dny moczanowej

PRODUKTY ZALECANE

Produkty bez puryn, z mata lub srednig ich zawartoscia.

Te produkty powinny stanowié baze positkéw, gdyz nie wptywaja na
poziom kwasu moczowego.

« warzywa m.in. baktazan, papryka, cykoria, kapusta, satata, ogérek,
marchew, kalarepa, satata, rzodkiewka, burak, ziemniak, pomidor, cukinia,
kalafior, seler, szparagi, natka pietruszki, cebula, dynia, groszek zielony

= owoce m.in. wisnie, jabtka, gruszki, jagody, maliny, boréwki, ananas, kiwi,
czeres$nie, Sliwki, truskawki, pomararncze, banany, winogrona, brzoskwinie

- produkty zbozowe petnoziarniste: pieczywo razowe, gruboziarniste kasze,
ryz brgzowy, makaron petnoziarnisty, ptatki owsiane gérskie

- mleko i przetwory mleczne: chude lub pétttuste mleko, ser biaty, jogurty,
maslanki, kefiry

= napoje roslinne, np. sojowy, owsiany, migdatowy

« jaja

« nasiona roslin stragczkowych np. soczewica, ciecierzyca, soja, fasola

« orzechy, np. wtoskie, laskowe, migdaty

« oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia, olej Lniany, nierafinowany olej rzepakowy,
margaryny miekkie, sporadycznie i w ograniczonych ilosciach masto

\ J

PRODUKTY AKCEPTOWALNE

(" )
« miesa: dréb, chude migso czerwone, np. wotowina, wieprzowina, jagniecina,
dziczyzna
= warzywa: szpinak, kukurydza
- grzyby
- czekolada
« ryby: tosos, karp, makrela, dorsz, sandacz, mintaj, fladra
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PRODUKTY NIEZALECANE

Produkty z duzj iloscia puryn, z ktorych powstaja wysokie ilosci
kwasu moczowego.

Produkty te nalezy zdecydowanie ograniczyé, a najlepiej
wyeliminowa¢ z diety.

= podroby np. watrébki, serca, nerki, ozorki

« pasztety

= owoce morza: matze jadalne, homary, langusty, krewetki

= rybyi przetwory rybne: szproty, $ledzie, sardynki, turiczyk, anchois, ikra
* mocne wywary z mies

- konserwy

« galarety migsne

« drozdze piekarskie

« alkohol: w szczegélnosci piwo i napoje spirytusowe

PORADA DIETETYKA @

W codziennej diecie powinno si¢ wybieraé produkty o niskiej &
zawartosci puryn, ktore nie podwyiszajg stezenia kwasu
moczowego we krwi - mozna na ich bazie komponowac¢ positki.
Produkty o Sredniej zawartosci puryn powinny by¢ stosowane
w umiarkowanych iloSciach. Produkty o duzej ilosci puryn,
z ktorych powstaja duze ilosci kwasu moczowego, powinny byé
bardzo ograniczone lub nawet wyeliminowane z codziennej
diety, szczegdlnie w przypadku zaostrzenia objawow. Jezeli
w positku znajduje sie produkt, ktdry zawiera puryny warto
zadbaé, aby pozostate produkty byty z grupy o niskiej zawartosci
puryn.
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Zasady zdrowego zywienia w dnie moczanowej

Dla wiekszo$ci pacjentéw same zmiany w diecie nie wystarcza, aby leczy¢ dne
moczanowa. Aby obnizyé poziom kwasu moczowego na tyle, by zapobiega¢ ata-
kom, zwykle potrzebne sg leki. Jednak wprowadzenie zmian w diecie moze prowa-
dzi¢ do mniejszej liczby zaostrzen dny moczanowej. Warto réwniez oprécz ograni-
czenia niektérych produktéw skoncentrowaé sie na przestrzeganiu zdrowej diety
i prébie utraty nadmiernej liczby kilograméw, jesli wystepuje nadwaga lub otytosé.
Samo zmniejszenie masy ciata moze obnizy¢ poziom kwasu moczowego. Pomocne
jest rowniez picie duzej iloSci ptynéw. Wazne jest takze ograniczenie stodzonych
napojow i alkoholu, poniewaz mogg one zwiekszaé poziom kwasu moczowego.

Dieta powinna opieraé¢ sie o produkty pochodzenia roslinnego takie jak warzy-
wa, owoce i nasiona roslin strgczkowych oraz produkty zbozowe petnoziarniste.
Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczéw nasyconych czyli zwierzecych.

KONTROLOWANIE SC
AKTYWNOSC
MASY CIALA FIZYCZNA

Cel: BMI ponizej 25 Cel: 150-300 minut
tygodniowo
umiarkowanej

aktywnoSci
fizycznej

PICIE WODY
Cel: 2 litry ?
wody dziennie




Chude Zrddta biatka, w tym dréb bez skéry (kurczak, indyk), ryby i tofu (soja),
beda lepszym wyborem niz ttuste mieso np. wieprzowina i przetwory miesne oraz
podroby (pasztety, paréwki, kietbasy, ttuste wedliny). Mieso czerwone i wedliny
nie powinny byé spozywane czesSciej niz 2 razy w tygodniu. Szczegélnie wysoka
zawarto$¢é puryn maja podroby, dlatego ich spozycia powinno sie zdecydowanie
unikaé. Niekorzystnie na poziom kwasu moczowego u 0séb z hyperurykemia i dna
moczanowg moze wptywaé spozywanie mocnych wywaréw z miesa, a takze gala-
ret miesnych i rybnych.

Ttuste ryby morskie, ktére zawierajg kwasy ttuszczowe omega-3, s waznym
elementem zdrowej diety - powinny by¢ spozywane 2 razy w tygodniu. Nalezy
jednak pamietaé, ze niektére owoce morza zawierajg réwniez duze ilosci puryn.
Osoby z dng moczanowg nie muszg catkowicie unikaé ryb. Mogg sprébowaé ogra-
niczyé te z najwyzszg iloScig puryn czyli skorupiaki, sardynki i anchois. Lepszym
wyborem sg biate ryby, takie jak np. dorsz.

Jednym ze wzorcéw zdrowego odzywianiajest dieta DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension). Jedno z badan wykazato, ze osoby stosujgce diete DASH
przez osiem tygodni, obnizyty poziom kwasu moczowego $rednio o 0,25 mg/dl.
Im wyzszy byt poczatkowy poziom kwasu moczowego, tym wiekszy byt spadek.

Niektére wyniki badan sugeruja, ze spozywanie wisni moze zmniejszyé cze-
stotliwo$é atakéw dny moczanowej i ztagodzié bél. Wyniki tych badan nie s3 jed-
noznaczne, ale spozywanie wisni moze okazaé sie korzystne.

Napoje w dnie moczanowej

Pij wode. Zaleca sie picie co najmniej 8 szklanek ptynéw dziennie. Czysta
woda jest najzdrowszym z ptynéw. W przypadku ataku dny moczanowej po-
winno sie nawet zwiekszyé ilosé ptynéw. Woda pomaga wydalié nadmiar
kwasu moczowego z moczem.

Nie pij piwa. Piwo zawiera duze ilosci puryn, ktére powodujg zwiekszenie
poziomu kwasu moczowego we Krwi.

Pij napoje mleczne: mleko, kefir, jogurty, maslanke. Niskottuszczowe na-
poje mleczne moga obnizyé ryzyko wystgpienia i rozwoju dny moczanowej.

Nie pij alkoholu. Napoje alkoholowe moga zwiekszaé ryzyko i nasilaé cze-
stotliwosé atakéw dny moczanowej.
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»

»

Pij kawe. Badania wykazaty, ze osoby pijace regularnie kawe majg nizsze
ryzyko wystapienia dny moczanowej niz te, ktére jej nie pija. Picie kawy
moze zatem zapobiegaé tej chorobie. Potwierdzenie tych wynikéw wyma-
ga jednak dalszych badan. Badania nie wykazuja wptywu picia kawy na
zmniejszenie stezenia kwasu moczowego we krwi.

Nie pij stodzonych napojow bezalkoholowych. Stodkie napoje bezalko-
holowe zawierajg cukier lub duze iloSci fruktozy pod postacig np. syropu
glukozo-fruktozowego czy syropu kukurydzianego. Badania wykazaty, ze
osoby pijace czesto stodzone napoje, w tym soki, byty bardziej narazone na
rozwdj dny moczanowej. Fruktoza wptywa na poziom kwasu moczowego
we krwi. Rowniez owoce sg bogate we fruktoze jednak w znacznie mniej-
szych ilosciach. Ponadto sg Zzrédtem cennych sktadnikéw korzystnych dla
zdrowia dlatego powinno sie je spozywaé.
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Nadmierna masa ciata
a dna moczanowa

Osoby z nadwaga lub otytoscig maja tendencje do wytwarzania wiekszej ilo-
$ci kwasu moczowego niz osoby z prawidtowg masg ciata. Nadwage definiuje sie,
gdy wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wynosi od 25 do 29,9 kg/m?,
a otytosé gdy wskaznik ten wynosi 30 kg/m?lub wiecej. Wskaznik BMI dobrze ko-
reluje z poziomem tkanki ttuszczowej w organizmie, dlatego wykorzystuje sie go
jako narzedzie do oceny poréwnawczej populacji.

masa ciata [kg]

Jak liczyé BMI? BMIi-=

wzrost [m]?

Innym wskaznikiem prawidtowej masy ciata jest obwéd talii, ktéry moze
wskazywaé na wystepowanie otytosci tzw. brzusznej. Obliczamy go liczac WHR
czyli stosunek obwodu talii do obwodu bioder.

obwéd talii [cm]

sakticzyewnrz  WHR =

Interpretacja wyniku :
Kobiety WHR 2 0,8 - otyto$¢ brzuszna
Mezczyzni WHR 2 1 - otyto$é brzuszna
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