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DIETA NISKOPURYNOWA - PORADNIK DLA PACJENTOW

DIETA STOSOWANA W LECZENIU PODWYZSZONEGO STEZENIA KWASU MOCZOWEGO

Dieta z niskg zawartoscig puryn jest zalecana przede wszystkim dla oséb cierpigcych na
dne moczanowg lub majgcych podwyzszony poziom kwasu moczowego we krwi
(hiperurykemia). Kwas moczowy w naszym organizmie powstaje z przemian spozywanych
puryn oraz fruktozy. Zatem celem diety jest ograniczenie produktéw zawierajgcych te
sktadniki.

Co to sg puryny?

Puryny to zwigzki chemiczne bedgce jednym gtéwnych sktadnikoéw kwaséw nukleinowych
- DNA i RNA. Mogg by¢ zaréwno syntezowane w organizmie cztowieka, jak i dostarczane
wraz z pozywieniem. U cztowieka ostatecznym produktem przemian puryn jest kwas
moczowy. Przemiany te zachodzg w watrobie, powstalty kwas moczowy jest
transportowany do nerek, z ktérych jest usuwany do moczu, a z nim wydalany poza
organizm.

W przypadku wiekszosci ludzi spozycie puryn nie powoduje zadnych skutkéw ubocznych,
jednakze u czesci os6b dochodzi do hiperurykemii (zbyt wysokiego stezenia kwasu
moczowego). Moze to prowadzi¢ do rozwoju choroby - dny moczanowej, w ktérej to
dochodzi do krystalizacji kwasu moczowego w postaci moczanu jednosodowego.
Krysztaty, wytrgcajac sie w stawach, w Sciegnach i tkankach otaczajgcych, prowadzg do
stanu zapalnego. Staw objety chorobg jest obrzekniety, tkliwy, zaczerwieniony i bardzo
bolesny.

Ogodlne zasady diety niskopurynowej:

Unikanie produktéw bogatych w puryny. Gtdwna zasada diety niskopurynowej to
unikanie produktow o wysokiej zawartosci puryn, takich jak niektére rodzaje miesa,

ryby
i owoce morza. W tym celu bedg pomocne tabele, zatgczone w niniejszym poradniku.

Ograniczenie spozycia fruktozy, zwtaszcza w formie przetworzonej (np. napoje stodzone,
przekaski).



Zwiekszenie spozycia produktéw o niskiej zawartosci puryn (patrz: tabele ponizej) -
opiera sie to gtbwnie na wprowadzeniu do diety wiekszej ilosci warzyw, owocow,
petnoziarnistych produktéw zbozowych i niskottuszczowych produktéw mlecznych.

Dbanie o odpowiednie nawodnienie organizmu. Picie duzej ilosci ptynéw, wody, w tym
wody alkalicznej (patrz: tabela zawartosci puryn w napojach ponizej) zwieksza
wydalanie kwasu moczowego z organizmu.

Unikanie alkoholu: szczegdélnie piwa i alkoholi wysokoprocentowych, ktére powodujg
wzrost poziomu kwasu moczowego.

Kontrola masy ciata: utrzymywanie prawidtowej masy ciata (m.in dzieki zrbwnowazonej
diecie i regularnej aktywnosci fizycznej) pomaga obnizy¢ poziom kwasu moczowego
W surowicy.

PRODUKTY ZALECANE

1. Warzywa i owoce (szczegbty w tabelach ponizej):

e Zielone warzywa lisciaste (np. satata, szpinak)

e Brokuty, kalafior, marchew, buraki

e Owoce cytrusowe, jabtka, gruszki, jagody, wisnie
¢ Dynia, kabaczek, cukinia, awokado

2. Produkty zbozowe (szczegbty w tabelach ponizej):.

e Petnoziarniste pieczywo, makarony, ryz
e Owsianka, kasze (np. jaglana, gryczana)
e Chleb razowy, ptatki owsiane

3. Biatka roslinne i zwierzece (szczegoty w tabelach ponizej):

e Nasiona roslin strgczkowych (np. soczewica, ciecierzyca) w umiarkowanych
ilosciach

e Jaja, chude mleko i jego przetwory

e Tofu, tempeh

4. Ttuszcze (szczegbty w tabelach ponizej):
¢ Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany

5. Orzechy i nasiona (np. migdaty, orzechy wtoskie) w umiarkowanych ilosciach



PRODUKTY DO OGRANICZENIA LUB UNIKANIA

1. Miesa i ryby (szczegdty w tabelach ponizej):

e Podroby (np. watrébka, nerki)

e Ttuste miesa (np. boczek, wieprzowina)

e Niektore ryby (np. $ledz, makrela, sardynki)
e Owoce morza (np. matze, krewetki)

2. Napoje (szczegdty w tabelach ponizej):

e Alkohol, szczegdlnie piwo
e Napoje gazowane i stodzone
e Mocna herbata i kawa

3. Produkty z wysokg zawartoscig puryn (szczegdty w tabelach ponizej):

e Drozdze i produkty drozdzowe
e Sosy miesne i buliony

Tabele zawartosci puryn w 100 g produktéw

W ponizszych tabelach przedstawiono produkty spozywcze oraz ilos¢ wyprodukowanego
kwasu moczowego po spozyciu 100 g danego produktu

Wysoka ilos¢ wyprodukowanego kwasu moczowego (100-1000 mg na 100 g
produktu)

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego

Produkt na 100 g produktu
Drozdze piwne 1810
Drozdze piekarnicze 680
Watrébka drobiowa 300-500
Watrébka wieprzowa 300-500
Watrébka wotowa 300-500
Nerki wieprzowe 300-500
Nerki wotowe 300-500
M&zg wieprzowy 300-500
Mébzg wotowy 300-500
Sledz 210
Sardynki 300



Produkt

Makrela

Anchois

Tunczyk

tosos

Pstrag

Dorsz

Karp

Makrela atlantycka
Matze

Ostrygi

Krewetki

Kraby

Homary

Langusty

Kalmar

Os$miornica

Gulasz wotowy

Rosét miesny

Gulasz wieprzowy
Gulasz drobiowy
Pasztet z watrébki
Pasztet wieprzowy
Pasztet drobiowy
Mieso mielone wotowe
Mieso mielone wieprzowe
Mieso mielone drobiowe
Szynka wieprzowa
Szynka wotowa
Szynka drobiowa
Boczek

Salami

Kietbasa wieprzowa
Kietbasa wotowa
Kietbasa drobiowa
Kabanosy

Podgardle wieprzowe
Salceson

Czernina (zupa krwi)
Galareta miesna
Rosét drobiowy

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego
na 100 g produktu

180
150
120
170
100
110
160
145
140
150
150
130
100
150
160
160
150
100
150
120
170
160
150
120
150
100
150
150
100
150
120
150
150
100
150
150
150
100
150
100



Produkt

Zupa rybna
Zupa miesna
Bulion kostny
Stek wotowy
Stek wieprzowy
Stek z baraniny
Stek z jagnieciny
Jagniecina
Baranina
Kozlina
Dziczyzna
Kaczka

Ges

Bazant
Przepiorka
Indyk

Gulasz z dziczyzny

Zajgc

Krolik

Kaszanka

Flaki wotowe
Flaki wieprzowe
Flaki drobiowe
Cynaderki

Ozér wotowy
Ozér wieprzowy
Szpik kostny
Jaja rybie
Kawior
Suszone grzyby
Boczniaki
Pieczarki
Portobello
Shitake

Suszone nasiona roslin

stragczkowych
Fasola biata
Fasola czerwona
Fasola czarna
Fasola mung

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego
na 100 g produktu

120
100
150
120
150
200
200
200
200
150
150
150
150
150
150
150
150
150
150
100
150
150
100
300-500
150
150
100
150
150
150
150
120
120
120

150

128
128
128
130



Produkt

Ciecierzyca

Soja

Groszek zielony (surowy)
Groszek zielony (konserwowy)
Soczewica brgzowa

Soczewica zielona

Soczewica czerwona

Groszek z6tty

Zielona fasolka szparagowa
Czarna soczewica

Produkt

Kurczak (ciemne mieso)
Wieprzowina
Wotowina

tosos

Tunczyk

Krolik

Szparagi
Soczewica

Indyk (ciemne mieso)
Flagdra

Mintaj

Pstrag

Halibut
Krewetki
OsSmiornica
Katamarnica
Fasola biata
Fasola czerwona
Fasola czarna
Fasola pinto
Groch
Ciecierzyca

Soja

Orzechy ziemne

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego
na 100 g produktu

122
190
110
110
127
127
127
110
120
127

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego
na 100 g produktu)

90
80
80
70
70
55
50
50
70
70
70
70
70
70
70
70
75
75
75
75
70
60
55
55



Produkt

Migdaty

Orzechy wtoskie

Orzechy laskowe

Pistacje

Nasiona stonecznika
Nasiona dyni

Otreby pszenne

Otreby owsiane

Chleb petnoziarnisty

Kasza gryczana

Kasza jeczmienna

Komosa ryzowa
Amarantus

Jeczmien

Owies

Proso

Kukurydza

Ziemniaki (smazone)
Bataty (smazone)

Dynia (pieczona)

Marchew (gotowana)
Buraki (gotowane)
Kabaczek (gotowany)
Cukinia (gotowana)
Brokuty (gotowane)
Kalafior (gotowany)
Kapusta biata (gotowana)
Kapusta czerwona (gotowana)
Kapusta wioska (gotowana)
Brukselka (gotowana)
Szpinak (gotowany)

Satata (gotowana)

Rukola (gotowana)

Cykoria (gotowana)
Rzodkiewka (gotowana)
Seler naciowy (gotowany)
Ogorek (gotowany)
Pomidor (gotowany)
Papryka czerwona (gotowana)
Papryka zielona (gotowana)

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego
na 100 g produktu)

50
50
50
50
55
55
55
55
50
65
60
60
60
60
60
55
55
55
55
55
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50



Produkt

Papryka zétta (gotowana)
Baktazan (gotowany)
Kukurydza (gotowana)

Zielona fasolka szparagowa

(gotowana)

Groszek zielony (gotowany)

Cebula (gotowana)
Czosnek (gotowany)
Por (gotowany)
Szczypiorek (gotowany)
Imbir (gotowany)
Awokado (gotowane)
Banany (pieczone)
Jabtka (pieczone)
Gruszki (pieczone)
Sliwki (pieczone)
Winogrona (suszone)
Pomarancze (gotowane)
Mandarynki (gotowane)
Grejpfruty (gotowane)
Cytryny (gotowane)
Truskawki (pieczone)
Maliny (pieczone)
Jagody (pieczone)
Boréwki (pieczone)
Porzeczki (pieczone)
Agrest (pieczony)
Ananas (pieczony)
Mango (pieczone)
Papaja (pieczona)

Kiwi (pieczone)

Arbuz (pieczony)

Melon (pieczony)
Morele (pieczone)
Brzoskwinie (pieczone)
Nektarynki (pieczone)

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego
na 100 g produktu)

50
50
50

50

50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
60
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50



Niska ilos¢ wyprodukowanego kwasu moczowego (0-50 mg na 100 g produktu)

Te wartosci sg orientacyjne i mogg sie r6zni¢ w zaleznosci od zrédta danych oraz sposobu
przygotowania produktéw. Przy planowaniu diety niskopurynowej warto skonsultowac
sie z dietetykiem, aby uzyska¢ doktadne informacje i zalecenia dietetyczne.

Produkt

Mleko

Jaja

Ser twarogowy
Masto

Jogurt naturalny
Serek wiejski

Kefir

Smietana

Mleko sojowe
Tofu

Chleb biaty

Chleb petnoziarnisty
Ryz biaty

Ryz brgzowy
Makaron petnoziarnisty
Makaron biaty
Kasza manna
Kasza jaglana
Owsianka

Ptatki kukurydziane
Ziemniaki

Bataty

Dynia

Marchew

Buraki

Kabaczek

Cukinia

Brokuty

Kalafior

Kapusta biata
Kapusta czerwona
Kapusta wtoska
Brukselka

Szpinak

Mg wyprodukowanego kwasu moczowego
na 100 g produktu
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Mg wyprodukowanego kwasu moczowego

Produkt na 100 g produktu
Satata 10
Rukola 10
Cykoria 10
Rzodkiewka 10
Seler naciowy 10
Ogorek 10
Pomidor 10
Papryka czerwona 10
Papryka zielona 10
Papryka zé6tta 10
Baktazan 10
Kukurydza (Swieza) 10
Zielona fasolka szparagowa 20
Groszek zielony (mrozony) 20
Groszek zielony (Swiezy) 20
Cebula 10
Czosnek 10
Por 10
Szczypiorek 10
Imbir 10
Awokado 10
Banany 10
Jabtka 10
Gruszki 10
Sliwki 10
Winogrona 10
Pomarancze 10
Mandarynki 10
Grejpfruty 10
Cytryny 10
Truskawki 10
Maliny 10
Jagody 10
Borowki 10
Porzeczki 10
Agrest 10
Ananas 10
Mango 10
Papaja 10
Kiwi 10

11



Mg wyprodukowanego kwasu moczowego

Produkt na 100 g produktu
Arbuz 10
Melon 10
Morele 10
Brzoskwinie 10
Nektarynki 10
Chleb razowy 10
Otreby pszenne 10
Ptatki owsiane 10
Ptatki jeczmienne 10
Komosa ryzowa 10
Amarantus 10
Kasza gryczana 10
Kasza kuskus 10
Kasza peczak 10
Polenta (kasza kukurydziana) 10
Jeczmien 10
Owies 10
Sezam 10
Siemie Iniane 10
Stonecznik 10
Orzechy wtoskie 10
Migdaty 10
Orzechy laskowe 10
Orzechy nerkowca 10
Pistacje 10
Pestki dyni 10
Orzechy brazylijskie 10

Napoje o niskiej zawartosci puryn

Najlepszym wyborem w przypadku podwyzszonego kwasu moczowego jest woda,
herbata, kawa oraz kakao moga by¢ rowniez stosowane, poniewaz puryny, ktore sq w
nich zawarte, nie sg przeksztatcane do kwasu moczowego.

¢ Woda

Mozna wybiera¢ wody niskozmineralizowane, —Sredniozmineralizowane lub
wysokozmineralizowane w zaleznosci od preferencji lub choréb wspétistniejgcych.

12



e Herbaty ziotowe

Rumianek, mieta, melisa, lipa, pokrzywa

e Herbaty owocowe

Malinowa, truskawkowa, cytrynowa

e Soki owocowe (100% naturalne, bez dodatku cukru)

Pomaranczowy, jabtkowy, grejpfrutowy, ananasowy - minimalna zawartos¢ puryn
e Sokiwarzywne

Sok z marchewcki, selera, ogérka - minimalna zawarto$¢ puryn

e Kawa zbozowa
Bez puryn, alternatywa dla tradycyjnej kawy

e Mleko
Mleko krowie, kozie, owcze - bez puryn

e Mleko roslinne
Mleko sojowe, migdatowe, owsiane, ryzowe, kokosowe - brak puryn

o Kefirijogurt pitny
Bez puryn, dodatkowo korzystne dla-zdrowia jelit

e Koktajle owocowe
Przygotowane z niskopurynowych owocow, np. bananow, jagod, truskawek

e Smoothie warzywne
Z niskopurynowych warzyw, np. szpinaku, marchewki, ogérka

e Lemoniada domowa
Woda z dodatkiem Swiezo wyciSnietego soku z cytryny i odrobing miodu

e Herbata zielona
Umiarkowana zawartos$¢ puryn, nalezy pi¢ z umiarem

e Herbata biata
Bardzo niska zawartos¢ puryn

13



Tabela zawartosci fruktozy w produktach spozywczych (mg/100 g) od najwyzszej do

najnizszej:

Produkt
Syrop glukozowo-fruktozowy (HFCS ~42%)

Miod

Syrop z agawy

Daktyle suszone

Sok jabtkowy skoncentrowany
Figi suszone

Dzem truskawkowy (z cukrem)

Morele suszone
Rodzynki

Sliwki suszone
Jabtka suszone
Czeresnie suszone
Winogrona sSwieze
Syrop klonowy
Gruszki (europejskie)
Gruszka azjatycka
Jabtka swieze

Jabtka Granny Smith
Mango

Kaki (persymona)
Litchi

Arbuz

Figa Swieza
Granadilla (marakuja)
Czeresnie Swieze
Nektarynki

Sliwki $wieze

Sliwka mirabelka
Wisnie

Truskawki

14

Zawartos¢ fruktozy
42000

40000
30000
24000
20000
16000
15000

13000
12000
11000
9500

9000
8000

7000

6200
6000

5900
5900

5500
5000
3500
3400
3200
3200
3000
2900
2800
2800
2500
2400



Poziomki leSne 2400

Brzoskwinie 2200
Maliny 2000
Ananas 1800
Papaja 1500
Pomarancze 1200
Kiwi 1100
Cebula 1100
Grejpfrut 1000
Aronia 1000
Melon 900

Granat 800

Borowki amerykanskie
Banany
Jezyny
Pomidory
Papryka czerwona
Poziomki ogrodo '
Porzeczki czarne
Porzeczki czer
Papryka zétta
Papryka zielona

Marchew

Cukinia

Baktazan

Dynia

Ogorek 150
Seler naciowy 100
Zielony groszek 80
Fasolka szparagowa 60
Brokuty 50
Kapusta biata 40
Kalafior 30
Ptatki owsiane 30
Ptatki jeczmienne 30

15



Szparagi

Chleb pszenny

Chleb zytni
Soczewica gotowana
Ciecierzyca gotowana
Fasola biata gotowana
Ptatki jaglane

Szpinak

Bataty

Satata lodowa

Rukola

Jarmuz

Ryz biaty gotowany
Ziemniaki gotowane

Makaron gotowany

Kasza gryczana gotowana

Komosa ryzowa gotowana
Kasza jaglana gotowana

Kasza jeczmienna gotowana

Orzechy wtoskie
Migdaty

Orzechy laskowe
Orzeszki ziemne

Nasiona stonecznika
Nasiona dyni

Por
Buraki ¢wiktowe
Rzodkiewka

Piers z kurczaka gotowana

Wotowina gotowana

Wieprzowina gotowana
toso$ gotowany

Tunczyk w wodzie
Jajka gotowane

Ser biaty

16
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20
20

20
20
20

20
15
15
10
10
10

10
10

10

10
10
10
10

O O O oo o o un tn tn U1 1 Ut U1 Ul



PRZYKLADOWY TYGODNIOWY JADLOSPIS - DIETA NISKOPURYNOWA

Poniedziatek

Sniadanie:

Owsianka na mleku z plasterkami banana i garscig boréwek

Drugie $niadanie:

Jogurt naturalny z miodem i orzechami wtoskimi

Obiad:

Pieczony filet z kurczaka z ziemniakami puree i brokutami na parze

Podwieczorek:

Jabtko i kilka migdatéw

Kolacja: e Satatka z rukolg, pomidorem, ogdrkiem, awokado i oliwg z oliwek, chleb
petnoziarnisty
Wtorek
Sniadanie: o Omlet zwarzywami (papryka, szpinak, cebula) i petnoziarnisty tost

Drugie $niadanie:

e Smoothie z truskawek, banana i mleka sojowego

Obiad:

e Duszona ryba (np. dorsz) z kaszg jaglang i gotowang marchewkg

Podwieczorek:

e Garsc¢ suszonych moreli

Kolacja:

jogurtowym dressingiem

Sroda

Sniadanie:

Kanapki z petnoziarnistego chleba z twarozkiem, pomidorem i bazylig

Drugie $niadanie:

Gruszka i kilka orzechéw laskowych

Obiad:

Zupa krem z dyni, chleb petnoziarnisty

Podwieczorek:

Marchewki pokrojone w stupki z hummusem

Kolacja:

Pieczona cukinia z kaszg kuskus i jogurtem greckim

Czwartek

Sniadanie:

Jajka na miekko z chlebem razowym i satatg

Drugie Sniadanie:

Kiwi i gars¢ orzechéw nerkowca

Obiad:

Pieczone bataty z soczewicg i warzywami (papryka, cukinia, pomidor)

Podwieczorek:

Smoothie z mango, ananasa i jogurtu naturalnego

Kolacja:

Satatka z quinoa, pomidorem, ogdrkiem, kukurydzg i sosem vinaigrette

Pigtek

Sniadanie:

Ptatki owsiane na wodzie z dodatkiem miodu i suszonych Sliwek

Drugie Sniadanie:

Jajko na twardo i kilka winogron

Obiad:

Duszony indyk z ryzem brgzowym i brokutami

Podwieczorek:

Grzanka z petnoziarnistego chleba z pastg z awokado

Kolacja:

Krem z brokutow z grzankami

17

Tofu na zimno z satatkg z zielonej sataty, rzodkiewek, ogorka i




Sobota

Sniadanie:

Serek wiejski z pomidorem i rzodkiewkg, petnoziarnisty tost

Drugie $niadanie:

Banan i gars¢ migdatow

Obiad:

Filet z kurczaka duszony w sosie jogurtowym z kaszg peczak i gotowang
marchewka

Podwieczorek:

Smoothie z boréwek, banana i mleka migdatowego

Kolacja:

Satatka z szpinakiem, truskawkami, serem feta i orzechami wtoskimi

Niedziela

Sniadanie:

Owsianka na mleku z dodatkiem malin i orzechow wtoskich

Drugie $niadanie:

Jogurt grecki z miodem i pestkami dyni

Obiad:

Pieczony dorsz z ziemniakami i surowkg z kapusty pekinskiej

Podwieczorek:

Jabtko z mastem orzechowym

Kolacja:

Satatka z rukolg, awokado, pomidorem, ogérkiem i oliwg z oliwek,
petnoziarnisty chleb

Ten jadtospis jest przyktadem diety niskopurynowej, ktéra moze by¢ dostosowana do
indywidualnych potrzeb i preferencji. Zaleca sie skonsultowanie sie z dietetykiem w celu
dostosowania jadtospisu do swoich potrzeb zdrowotnych.

Porady praktyczne

Planowanie positkéw

Przygotowanie tygodniowego jadtospisu moze pomdc w uniknieciu pokus
i dlugotrwatym stosowaniu diety niskopurynowe;.

Gotowanie

Wybieraj metody przygotowywania potraw, takie jak: gotowanie, gotowanie na parze,
pieczenie czy duszenie.

Zakupy spozywcze
Starannie wybieraj produkty, czytaj etykiety i unikaj gotowych dan oraz przetworzonej

Zywnosci.
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Odpowiednie nawodnienie

Pamietaj o regularnym piciu wody, co wspomaga procesy metaboliczne i pomaga
w wydalaniu kwasu moczowego.

Konsultacje z dietetykiem

Jesli masz watpliwosci odnosnie diety lub problemy z jej skomponowaniem, rozwaz
spotkanie z dietetykiem, ktéry moze pomoc w dostosowaniu diety do indywidualnych
potrzeb.

Podsumowanie

Dieta niskopurynowa jest skutecznym sposobem na utrzymanie prawidtowego poziomu
kwasu moczowego we krwi i zapobieganie atakom dny moczanowej. Poprzez eliminacje
produktéw bogatych w puryny i zwiekszenie spozycia pokarmoéw ubogich w puryny mozna
nie tylko zmniejszy¢ ryzyko bolesnych dolegliwosci, ale takze poprawi¢ ogdlng jakosc¢ zycia.
Pamietaj, ze kazda zmiana diety powinna by¢ konsultowana z lekarzem lub dietetykiem,
aby zapewnic jej bezpieczenstwo i skutecznosc.

Autorzy: prof. dr hab. n. med. Sylwia Matgorzewicz" 2, dr n. med. Piotr Jagodzinski', mgr Anna
Pitra-Szymajda’

! Klinika Nefrologii, Transplantologii i Choréb Wewnetrznych Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego

2Zaktad Zywienia Klinicznego i Dietetyki

Gdansk, kwiecien 2025
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