Zdrowe zasady

Kazdego dnia wypij min. 2 litry ptynédw (najlepiej wode niegazowang).
Pij ptyny regularnie matymi tykami przez caty dzien, przed i po
positkach, po wstaniu rano i przed snem. Warto wypi¢ 1-2 szklanki
wody rowniez w nocy. Uzupetniaj ptyny przy aktywnosci fizycznej.
Spozywaj 4-5 mniejszych objetosciowo positkdw, co 3-4 godziny,
o regularnych porach. Ostatni positek warto zjes¢ min. 3 godziny przed
snem.

Przygotowujgc positki, wybieraj gotowanie zamiast smazenia
(szczegdlnie na ttuszczu). Gotowanie w duzej ilosci wody zmniejszy
zawartos¢ puryn w produktach.

Eliminuj z diety alkohol, herbate i kawe, kakao, ostre przyprawy

i marynaty.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka dny
moczanowej

Dna moczanowa

Dna moczanowa wystepuje 7 razy czesciej u mezczyzn
niz u kobiet.

U mezczyzn wystepuje najczesciej po 40. roku zycia
a u kobiet po menopauzie.

Okoto 20-30% o0sob ze zwiekszonym stezeniem kwasu
moczowego we krwi zachoruje na dne moczanowa.
Najczesciej dna moczanowa dotyka stawu podstawy
duzego palca — stanowi 50% przypadkow.




Czym jest dna moczanowa?

Objawy I

Dna moczanowa (reumatyzm) to choroba metaboliczna. Charakteryzuje
sie odkfadaniem krysztatow soli kwasu moczowego w stawach i innych
tkankach (Sciegnach, nerkach) doprowadzajagc do powstania stanu
zapalnego. Kwas moczowy to substancja powstajgca podczas
metabolizmu takich zwigzkdw, jak zasady purynowe czy kwasy
nukleinowe.

Najczesciej dna moczanowa dotyka stawu podstawy duzego palca —
nazywamy jg wtedy podagra. Moze jednak dotkngé inne stawy np.:
kciuka (chiragra), kregostupa (rachidagra), barkowy (omagra), kolanowy
(gonagra). Najczestszymi objawami sg:

* ostry bél zajetego stawu i bolesnos¢ dotykowa;

* zwiekszona temperatura w obrebie stawu;

* obrzekizaczerwienienie.

' Hiperurykemia

Profilaktyka v

Hiperurykemia nazywamy zwiekszone stezenie kwasu moczowego we
krwi (powyzej 7 ml/dl). Przyczyng powstania nadmiaru kwasu moczowego
w organizmie moze by¢:

* wzmozona produkcja, spowodowana m.in. nadmiarem w diecie
produktéw bogatych w puryny, owocéw morza, czerwonego miesa,
fruktozy zawartej w sokach i napojach gazowanych, spozywaniem
alkoholu, przyjmowaniem niektérych lekéw oraz zespotem
metabolicznym — cukrzyca, otyto$é, nadcisnienie tetnicze.

* zmniejszone wydalanie, spowodowane min. przewlektymi chorobami
nerek, lekami wptywajgcymi na prace nerek, oraz genetycznymi
zaburzeniami wydalania kwasu moczowego z organizmu.

Najlepsza profilaktykg dny moczanowej jest dbanie o prawidtowy poziom

kwasu moczowego, poprzez zmiane stylu zycia i zadbanie o:

* prawidtowe odzywianie;

* regularng aktywnos¢ fizyczng;

* utrzymanie prawidtowej masy ciafa;

* odpowiednie nawodnienie organizmu;

* ograniczenie spozycia alkoholu, rzucenie palenia;

* kontrole i leczenie choréb towarzyszacych — cukrzycy, nadcisnienia
tetniczego, przewlektej choroby nerek.

Prawidtowe odzywianie - zalecenia dietetyczne

Czynniki ryzyka

Czynnikami sprzyjajacymi wystgpieniu dny moczanowej mogg by¢:
* dieta bogata w puryny;

* leki zwiekszajg stezenie kwasu moczowego;

* spozywanie alkoholu (piwo, alkohole wysokoprocentowe);

* odwodnienie;

* duzy wysitek fizyczny;

* choroby cywilizacyjne (np. cukrzyca, nadwaga i otytosé);

* uraz mechaniczny;

* zabieg operacyjny, infekcja;

* uwarunkowania genetycznie.

Pamietaj o nawadnianiu organizmu,

to znacznie utatwia nerkom wydalanie kwasu moczowego

Waznym elementem zywienia oséb z dng moczanowg jest ograniczenie
spozycia produktéw bogatych w zwigzki purynowe, ktére s3
metabolizowane do kwasu moczowego. Na podstawie iloSci wytwarzanego
kwasu moczowego produkty spozywcze mozemy podzieli¢ na 3 grupy:

Przyktadowe produkty o niskiej Przyktadowe produkty o Przyktadowe produkty o wysokiej
zawartosci kwasu moczowego Sredniej zawartosci kwasu zawartosci kwasu moczowego
(<50 mg) moczowego (od 50 do 100 mg) (> 100 mg)
Mleko, ser z6tty, ser ziarnisty  Fladra, lin, paréwki, fasola  Dorsz, karp, tosos, makrela,
i twarogowy, oleje i oliwy biata, groch, soczewica, pstrag, sandacz, sardynka,
roslinne, kapusta (biata, fasolka szparagowa, sola, Sledz, krewetki,

kiszona, pekinska), cukinia, kapusta (czerwona, wieprzowina (karkowka,
marchew, ogodrek, satfata, wtoska), dynia, jarmuz, szynka), wotowina
rzodkiewka, oliwki, pomidor,  banany, melon. (karkowka, rostbef), drob
ziemniak, gruszka, czeresnie, (piers, udko), jagniecina,
wisnie, jabtko, ananas, kiwi, podroby, alkohol, brokut,
maliny, truskawki, sezam, groszek zielony, kalafior,
orzechy wtoskie i laskowe, kukurydza, papryka, por,
nasiona stonecznika. pieczarki.



