Bierz dobry przyktad,
czyli propozycja niskopurynowego jadtospisu

3/4 Polakéw po 40. roku zycia ma swiadomos$¢ tego, ze sposéb odzywiania
moze wplynac na powstanie dny moczanowej — wynika z badania ,,Zdrowa ONA”
przeprowadzonego na zlecenie Gedeon Richter!. Nie oznacza to jednak, ze
rownie duza liczba osdb wie, jak nalezy sie odzywiaé, aby tej chorobie zapobiec.
Dietetyk, mgr Diana Wolanska podpowiada, jak powinno wyglada¢ menu osoby
w grupie ryzyka dny moczanowej.

tatwo jest powiedzie¢, czego nie mozna jes¢. Jednak, gdy
zastanawiamy sie, jak powinien wygladaé nasz jadfospis, czesto
moze wydawalé sie, ze ,nie mamy co jes¢”. Dlatego zanim
zdemotywowani zrezygnujemy z planu zdrowego odzywiania,
spiszmy na kartce wszystkie produkty, jakie przychodzg nam do
glowy (nawet te, ktére do tej pory rzadko goscity na naszych
stotach). Im wiecej, tym lepiej. Wykresimy z niej te o wysokiej i
zawartosci puryn, a na czystg kartke przepiszmy wszystkie, ktére zostang. To powinno
pokazacé, jak wiele produktéow wcigz pozostaje do naszej dyspozycji. Jezeli jest taka
mozliwosé, warto tez skonsultowacé sie z dietetykiem, ktéry pomoze w utozeniu jadtospisu
zgodnego z zasadami zywienia i pomoze nam we wdrozeniu go do codziennego zycia -
moéwi mgr Diana Wolanska z Instytutu Zywnosci i Zywienia, ekspert programu
~Zdrowa ONA".

Przykladowy jadtospis w dnie moczanowej

SNIADANIE

Kanapki z serem biatlym, pesto i pomidorkami koktajlowymi

Sktadniki: Chleb zytni petnoziarnisty, ser twarogowy chudy, pesto z bazylii, pomidorki
koktajlowe

Przygotowanie: Pieczywo posmaruj serem twarogowym, pesto i posyp pomidorkami
pokrojonymi w kostke.

II SNIADANIE
Pita z salatka grecka

Sktadniki: pita razowa, liscie sataty lodowej, pomidor, papryka, ogorek zielony, oliwki
zielone/czarne, feta odttuszczona, oliwa z oliwek, opcjonalnie bazylia.

Przygotowanie: Pokroi¢ warzywa, fete, wymiesza¢ z oliwg i przyprawami. Zrobié
kieszonke w pieczywie pita i nadziac satatka.

OBIAD

! Ogdlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter,
przeprowadzone w dniach 5-15.11.2013 roku metodg internetowych ze standaryzowanych wywiaddéw
kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW Research. Dobdr préoby miat charakter losowy. W badaniu
wzieto 600 oséb powyzej 40. roku zycia. Uzyskano reprezentatywnos¢ dla tej populacji.



$rédziemnomorska zupa warzywna

Sktadniki: wifoszczyzna, bulion warzywny, zielony groszek, cebula, pomidor, fasolka
szparagowa, czosnek, drobny makaron petnoziarnisty

Przygotowanie: Obrac¢ cebule i czosnek i podsmazy¢, dorzuci¢ pokrojong w drobng
kosteczke wloszczyzne i groszek, zala¢ warzywa bulionem i gotowa¢ 20 minut, na 5
minut przed zakonczeniem doda¢ makaron i fasolke szparagowg, na koniec wrzucié
drobno pokrojony pomidor, najlepiej obrany ze skoérki, przyprawi¢ pieprzem i bazylia.

Papryka faszerowana kasza jaglng z mozzarella i suszonymi pomidorami

Sktadniki: Papryka, kasza jaglana, ser mozarella, oliwki czarne/zielone, pomidory
suszone w oleju, sok pomidorowy, woda, sol, pieprz, oregano, bazylia

Przygotowanie: Kaszke jaglang ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Do kaszy
doda¢ pomidory suszone i oliwki pokrojone na kawatki, doprawi¢ solg, pieprzem oraz
ziotami. Papryke umy¢, odkroi¢ wzdtuz gorng czesci papryki, papryke nafaszerowac
kaszkga z warzywami. Ser przekroi¢ na pot i potozy¢ na farsz, nastepnie przykry¢ ja
wczeséniej odkrojonym wieczkiem. Papryki wtozy¢ do naczynia zaroodpornego, zalac
sokiem pomidorowym i piec w 180 st. C okoto 30 minut.

PODWIECZOREK
Satatka owocowa z kiwi i pomarancza
Sktadniki: Kiwi, pomarancza, otreby orkiszowe, jogurt naturalny

Przygotowanie: Poszczegdlne owoce pokrdj w kostke, posyp otrebami i polej niewielkg
iloscig jogurtu naturalnego.

KOLACIA
Kolorowy omlet z papryka

Sktadniki: jajka, maka razowa, zielona i czerwona papryka, olej rzepakowy, aromatyczne
przyprawy w miare upodoban.

Przygotowanie: Biatka ubi¢ na sztywno, doktadnie wymieszac z zéttkami i maka, papryke
pokroi¢ w drobng kostke, wrzuci¢ na patelnie i przez chwile smazy¢, mieszajac. Zalaé
masq_jajeczna, smazy¢ 2 minuty. Przewrdci¢ omlet na drugg strone za pomoca drugiej
patelni lub talerza. Smazy¢ jeszcze 1 minute.

Przede wszystkim smacznie...

Osoby bedace na diecie czesto traktujg rekomendowane menu jako ,zto konieczne”. To
niestety moze prowadzi¢ do spadku motywacji do przestrzegania diety i szybkiego
zaniechania tak istotnego elementu leczenia dny moczanowej. Dlatego kazdemu
pacjentowi powtarzam, ze potrawy musza by¢ smaczne. Dzieki temu chetnie siegng po
nie ponownie, a proces przyzwyczajania sie do nowych nawykow przebiegnie tagodniej.
Warto troche poeksperymentowaé w kuchni, zeby znalezé ,swoje smaki”, Zdrowe
odzywianie nie powinno kojarzy¢ sie z potrawami jednorodnymi, nudnymi i bez smaku -
mowi mgr Wolanska.



