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PRZEDMOWA

Szanowne Czytelniczki, Szanowni Czytelnicy!

Z radością oddaję w Państwa ręce pierwszy w Polsce podręcznik dla pracowników aptek poświęcony dietetyce i dietotera-
pii. Jego założeniem było dostarczenie farmaceutom i technikom farmaceutycznym praktycznego zbioru najważniejszych 
i najbardziej użytecznych w praktyce informacji z zakresu bromatologii (czyli wiedzy o samej żywności), dietetyki (nauki 
o żywieniu człowieka) i dietoterapii (wspomagania leczenia dietą), tak aby mieli wszystkie potrzebne informacje w jednym 
miejscu.

Kluczowe jest to, że nie jest to podręcznik dla dietetyków – dla nich wiele treści może być oczywistych, a ich praktyka 
w znacznie większym stopniu dotyczy układania planów żywieniowych, czego w aptece oczywiście się nie praktykuje. To 
właśnie specyfika pracy w aptece determinowała zakres tematyczny i formę przekazu. Zdecydowałem się podzielić mate-
riał na 123 krótkich, „lekkostrawnych” rozdziałów zgrupowanych w 14 częściach, aby lektura nie wymagała specjalnego 
przygotowania i mogła być rozłożona w czasie. Taki układ ułatwia również szybki powrót do potrzebnych treści podczas 
pracy w aptece.

W podręczniku omówiono nie tylko zasady żywienia, lecz także scharakteryzowano grupy żywności oraz mikro- i makro-
składniki. Uznałem, że ta wiedza wymaga odświeżenia – tym bardziej że przedstawiona została w kontekście dietetycznym. 
Przykładowo: każdy farmaceuta i technik potrafi zdefiniować „cukier prosty” jako monosacharyd. Tymczasem w naukach 
o żywieniu nie obowiązuje ta chemiczna nomenklatura – w zaleceniach przez „cukry proste” rozumie się te szybko przy-
swajalne, niebędące cukrami złożonymi (a więc nie tylko glukozę, ale też sacharozę i laktozę – chemicznie będące dwucu-
krami). Zachęcam więc do zapoznania się z rozdziałami dotyczącymi podstaw – mogą zaskoczyć, a jeśli nie, z pewnością 
pomogą usystematyzować wiedzę.

W związku z trwającą obecnie epidemią choroby otyłościowej, najwięcej uwagi poświęciliśmy właśnie dietoterapii nadwagi 
i otyłości. Przedstawiliśmy aktualne wytyczne Polskiego Towarzystwa Leczenia Otyłości oraz Polskiego Towarzystwa Die-
tetyki, a w osobnym rozdziale także praktyczne aspekty tego, co pacjenci określają mianem „odchudzania”.

W części poświęconej żywieniu w różnych stanach i jednostkach chorobowych podsumowaliśmy najważniejsze zalecenia 
żywieniowe, które powinny być przekazywane pacjentowi z określonym rozpoznaniem – zakładam, że to właśnie do tych 
rozdziałów będą Państwo wracać najczęściej. W podręczniku nie zabrakło również informacji o żywieniu niemowląt oraz 
osób starszych – czyli grup, które mają szczególne potrzeby żywieniowe, nawet przy braku chorób.

Rolą farmaceuty nie jest układanie planów żywieniowych – przynajmniej taka jest moja opinia. Trudno o czas i warunki do 
tego typu interwencji w realiach apteki. W wielu przypadkach wskazane będzie więc zalecenie konsultacji z dietetykiem. 
Jednak z innego powodu zrezygnowaliśmy z zamieszczania planów żywieniowych i jadłospisów – ponieważ nie ma sensu 
o nich pisać, skoro i tak trzeba je pacjentowi wydrukować. Można to zrobić z wykorzystaniem portalu Diety NFZ (diety.nfz.
gov.pl) – zachęcam do informowania pacjentów o tej stronie.

Liczę, że niniejszy podręcznik umożliwi Państwu wdrożenie do codziennej praktyki aptecznej elementów dietoterapii, 
tak aby zalecenia niefarmakologiczne przestały ograniczać się do ogólnikowych i nieskutecznych fraz („proszę zdrowo się 
odżywiać”, „warto schudnąć”), a opierały się na konkretnych, opartych na dowodach poradach zgodnych z aktualnymi 
wytycznymi i wynikami badań.

Podręcznik jest przeznaczony dla każdego pracownika apteki – nie tylko tych szczególnie zainteresowanych dietetyką czy 
farmaceutów planujących „gabinetową” opiekę farmaceutyczną, choć jego lektura może część z Państwa do tego zainspi-
rować.

mgr farm. Konrad Tuszyński  
Dyrektor ds. naukowych 3PG  

Kraków, 18.05.2025
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Rozdział 18.  
 
Kofeina

ność w wodzie oraz rozpuszczalnikach orga-
nicznych. Blisko 100% kofeiny jest wchłaniane 
przez przewód pokarmowy, z czego około 20% 
w żołądku (Reddy i in., 2024).

WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Po spożyciu prawie 99% kofeiny jest wchłaniane 
i osiąga maksymalne stężenie w osoczu w ciągu 
około 1 godziny po spożyciu. Proces wchłaniania 
można opóźnić przyjmując ją z pokarmem. 

Kofeina jest metabolizowana głównie w wątro-
bie. Pierwotnymi metabolitami są paraksanty-
na, teobromina oraz teofilina, które posiadają 
podobne właściwości biologiczne do kofeiny. 
Ich wzory przedstawiono na rRycinach 14-16 
i porównano je w tTabeli 39. 

Główną drogą eliminacji kofeiny i jej metaboli-
tów jest wydalanie moczu przez nerki.

Kofeina jest najpopularniejszą na świecie sub-
stancją pobudzającą i psychoaktywną. Obec-
nie około 80% ludzi na świecie spożywa posiłki 
lub napoje zawierające kofeinę prawie codzien-
nie. Jest pozyskiwana z surowców roślinnych. 
Może mieć różne nazwy w zależności od tego, 
gdzie się znajduje (Reddy i in., 2024):

	■ guaranina w jagodach guarany, 

	■ teina w roślinach herbaty,

	■ mateina w roślinach yerba mate.

Głównymi źródłami kofeiny w diecie na świe-
cie są prażone ziarna kawy, takie jak robusta 
i arabica oraz liście herbaty. Może być ona 
także syntetyzowana chemicznie, taka forma 
kofeiny często jest wykorzystywana w produk-
cji większości napojów gazowanych i energe-
tycznych.

Najpopularniejszymi dietetycznymi źródłami 
kofeiny są kawa, herbata, czekolada i napoje 
bezalkoholowe. W zależności od gatunku rośli-
ny i zastosowanej techniki warzenia, ilość kofe-
iny w warzonych napojach się różni.

Kofeina jest pochodną metyloksantyny, jej 
wzór strukturalny przedstawiono na rRyci-
nie 13. 

WŁAŚCIWOŚCI 
FARMAKOKINETYCZNE 
Po spożyciu jest ona szybko i prawie całkowicie 
wchłaniana do krwiobiegu, co odzwierciedla 
jej 100% biodostępność i wysoką rozpuszczal-

	r Ryc. 13 Wzór strukturalny kofeiny
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ZALECANE DZIENNE SPOŻYCIE
Zalecane dzienne spożycie kofeiny dla zdrowej 
dorosłej osoby, aby uniknąć niekorzystnych 
skutków zdrowotnych powinno wynosić do 
400 mg. 

Dzieci nie powinny pożywać więcej niż 2,5 mg 
kofeiny na kilogram masy ciała.

Kofeina zawarta jest w kawie, herbacie a także 
innych napojach, czy czekoladzie, a jej średnią 
zawartość w produktach spożywczych przed-
stawiono w tTabeli 40. 

WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Średnia filiżanka kawy rozpuszczalnej (160 ml) za-
wiera 60 mg kofeiny, co oznacza, że pacjent, aby nie 
przekroczyć zalecanego dziennego spożycia może 
wypić dziennie ponad 6 takich filiżanek, a w przy-
padku kawy mielonej jeszcze więcej, bo blisko 10. 

Ziarna kawy zawierają 1-3% kofeiny. Kawa 
z rodzaju Arabica ma niższą zawartość kofe-
iny, bo 1-1,5%, natomiast kawa Robusta wyż-
szą – 2,4-2,8%. Liście herbaty zawierają prze-
ciętnie 2-5% kofeiny ( Jarosz i in., 2009). 

Napoje energetyczne zawierają w składzie mię-
dzy innymi kofeinę. Są one stosowane w celu 
osiągnięcia gotowości do działania i wzmocnie-
nia sił oraz niwelowania zmęczenia. Zawartość 
kofeiny jest w nich porównywalna lub nawet 
niższa niż w filiżance kawy. W skład napoi ener-
getycznych wchodzą też inne składniki, takie 
jak tauryna, witaminy i składniki mineralne. 
Mogą one także zawierać guaranę, a poza tymi 
składnikami, źródło energii stanowi w nich cu-
kier. Średnio w 100 ml takiego napoju znajduje 
się około 11 gramów cukru. Napoje bez dodat-
ku cukru zawierają natomiast jego zamienniki, 
np. aspartam lub sacharynę. 

	t Tabela 39  
Główne role metabolitów pierwotnych kofeiny (Reddy i in., 
2024)

Metabolit kofeiny Rola 

paraksantyna 	■ rozkłada tłuszcze
	■ zwiększa poziom glicerolu 

u tłuszczu we krwi

teobromina 	■ rozszerza naczynia krwionośne
	■ zwiększa oddawanie moczu

teofilina 	■ rozszerza drogi oddechowe
	■ stosowana w leczeniu astmy

	r Ryc. 16 Wzór strukturalny teofiliny

	r Ryc. 14 Wzór strukturalny teobrominy

	r Ryc. 15 Wzór strukturalny paraksantyny
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Kofeina w ciąży 
Kobietom w ciąży zaleca się ograniczenie spo-
życia kofeiny. Według Światowej Organizacji 
Zdrowia ilość kofeiny spożywanej w czasie cią-
ży nie powinna przekraczać 300 mg dziennie 
(Reddy i in., 2024).

ZASTOSOWANIE 
FARMAKOLOGICZNE KOFEINY
Kofeina może być również spożywana w posta-
ci leków na receptę i dostępnych bez recepty 
stosowanych w leczeniu bólów głowy, prze-
ziębień i alergii. 

Przypisuje się jej działanie zwiększają-
ce efekt przeciwbólowy leków. Wnio-
ski opisane w przeglądzie systematycznym 
z 2014 roku wskazują, że dodanie kofeiny 
(w dawce ≥ 100 mg) do standardowej dawki 
powszechnie stosowanych leków przeciwbó-
lowych zapewnia niewielki, ale istotny wzrost 
odsetka uczestników, którzy odczuwają dobry 
poziom ulgi w bólu (Derry, Derry i Moore, 
2014).

Wykazuje ona szereg efektów i właściwości ta-
kich jak (Reddy i in., 2024):

	■ właściwości przeciwutleniające – działa 
jako przeciwutleniacz poprzez wymiata-
nie reaktywnych form tlenu (ROS), chelato-
wanie jonów metali i wzmacnianie własnej 
obrony antyoksydacyjnej organizmu,

	■ właściwości przeciwcukrzycowe – zwięk-
sza wrażliwość organizmu na insulinę, 
z tego powodu działa przeciwcukrzycowo. 
Badania przeprowadzone przez Wedicka 
i wsp. wykazały, że stosowanie kofeiny było 
ujemnie skorelowane z ryzykiem cukrzycy 
typu 2. Zgodnie z tym odkryciem, ci, którzy 
spożywają więcej kawy, mogą mieć lepszą 
wrażliwość na insulinę, co może zmniej-
szyć ryzyko zachorowania na cukrzycę,

	■ działanie antyproliferacyjne – wpływa 
na hamowanie enzymu fosfodiesterazy 
(PDE), co powoduje zwiększenie cAMP 
i ostatecznie zahamowanie progresji cyklu 
komórkowego,

	t Tabela 40  
Średnia zawartość kofeiny w produktach spożywczych dostępnych w Polsce (na podstawie: Jarosz i in., 2009)

Produkt spożywczy Jednostka Średnia zawartość kofeiny [mg]

kawa mielona 160 ml naparu przygotowanego z 1 łyżeczki 40,7 

ziarnista 160 ml naparu przygotowanego z 1 łyżeczki 30,0

rozpuszczalna 160 ml naparu przygotowanego z 1 łyżeczki 61,1

herbata czarna ekspresowa 200 ml naparu, czas parzenia 5 minut 37,6

czarna liściasta 200 ml naparu, czas parzenia 5 minut 33,5

zielona ekspresowa 200 ml naparu, czas parzenia 5 minut 30,5

zielona liściasta 200 ml naparu, czas parzenia 5 minut 33,4

czekolada mleczna 100 g 20,8

gorzka 100 g 66,5

napoje Coca cola 100 ml 9,4

Pepsi 100 ml 10,1

napój energetyzujący 100 ml 32
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	■ działanie neuroprotekcyjne – może 
odgrywać rolę prewencyjną przeciwko roz-
wojowi choroby Alzheimera oraz Parkinso-
na. Badania pokazują, że od 3 do 5 filiżanek 
kawy dziennie zmniejsza ryzyko chorób 
Alzheimera. Podobnie ryzyko rozwoju 
choroby Parkinsona zmniejsza się wraz ze 
spożyciem kofeiny (Perez i in. 2016),

	■ działanie hepatoprotekcyjne – może po-
móc chronić wątrobę przed uszkodzeniem 
poprzez wymiatanie wolnych rodników 
i zmniejszanie stresu oksydacyjnego,

	■ efekt metaboliczny – działa poprzez 
zwiększenie ogólnoustrojowego pozio-
mu katecholamin, dzięki czemu zwiększa 
podstawową przemianę materii. Prowadzi 
to do wzrostu wydatku energetycznego 
i sprzyja redukcji masy ciała. Przegląd 
piśmiennictwa wykazał, że kawa podawa-
na 3-4,5 godziny przed posiłkiem miała 
minimalny wpływ na spożycie pokarmu 
i makroskładników, podczas gdy kofeina 
spożywana 0,5-4 godziny przed posiłkiem 
może hamować ostre spożycie energii 
(Schubert i in., 2017). 

	■ podnoszenie ciśnienia tętniczego – wpły-
wa na funkcjonowanie układu sercowo-
-naczyniowego. Pobudza ona produkcję 
katecholamin, takich jak adrenalina i nora-
drenalina, które zwiększają częstość akcji 
serca i kurczliwość, jednocześnie zwężając 
tętnice krwionośne. Zwiększa zależne od 
śródbłonka rozszerzenie naczyń krwionoś-
nych w niektórych tętnicach, co wskazuje 
na rolę w poprawie funkcji naczyń krwio-
nośnych.

Wyniki przeprowadzonego w 2006 roku ba-
dania klinicznego z udziałem 2014 pacjentów 
wykazały, że osoby, które źle tolerują kofeinę 
(np. odczuwają kołatanie serca, niepokój czy 
inne objawy), często naturalnie ograniczają jej 
spożycie, co może maskować ryzyko w ogólnej 
populacji. Z kolei ci, którzy dobrze ją tolerują 
i szybko metabolizują, nie doświadczają ne-

gatywnych skutków sercowo-naczyniowych, 
a czasem nawet korzystają z jej potencjalnych 
właściwości przeciwutleniających.

WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Regularne spożywanie umiarkowanych ilości kofei-
ny, takich jak 2-3 filiżanki kawy lub herbaty dziennie 
jest uznawane za bezpieczne także dla osób z róż-
nymi schorzeniami sercowo-naczyniowymi i może 
przynieść potencjalne korzyści, w tym pozytywny 
wpływ na cukrzycę, miażdżycę, niewydolność serca 
i arytmię. Wskazane jest jednak, aby unikać spoży-
wania dawek kofeiny powyżej 400 mg.

Odpowiednie spożycie kofeiny ma pozytywny 
wpływ na depresję, ale nadmierne spożycie 
kofeiny może ją zaostrzyć poprzez stymula-
cję nerwów współczulnych. Umiarkowane 
ilości kofeiny pomagają zapobiegać zaburze-
niom równowagi neuroprzekaźników w móz-
gu, takich jak serotonina i dopamina, które po-
wodują depresję ( Jee i in., 2020).

W prospektywnym badaniu kohortowym 
z udziałem 50 739 pacjentek wykazano, że czę-
stość występowania depresji wśród uczestni-
ków, którzy pili więcej niż dwie filiżanki kawy 
dziennie, zmniejszyła się o 24% w porównaniu 
z osobami, które nie piły kawy (Lucas, Mirzaei 
i Pan, 2011).

Nadmiar kofeiny może powodować objawy od 
ogólnego lęku po zaburzenia kompulsywne 
( Jee i in., 2020).

Wpływ kofeiny na sen
Zaburzenie snu wywołane kofeiną jest znane 
jako zaburzenie psychiczne spowodowane 
nadmiernym spożyciem kofeiny. Zbyt duża 
dawka kofeiny przyjęta w ciągu jednej doby 
może opóźnić zasypianie, skrócić całkowity 
czas snu, zmienić normalne fazy snu i obniżyć 
jakość snu ( Jee i in., 2020). 
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WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Spożywanie kofeiny nawet w ilości jednej filiżanki 
dziennie może wpływać na rozwój zaburzeń snu. 

Działanie pobudzające 
Kofeina zwiększa pobudzenie w sposób za-
leżny od dawki. W niskich dawkach może 
zmniejszać niepokój i uspokajać, natomiast 
w wyższych zwiększa napięcie i objawy lęku. 
W dawkach do około 300 mg zwiększa ona 
wydajność przy minimalnych skutkach ubocz-
nych, poprzez zapobieganie spadkowi czujno-
ści i uwagi wynikającemu z nieoptymalnego 
pobudzenia.

Osoby wypoczęte (niepozbawione snu) zaan-
gażowane w długie, monotonne czynności np. 
długie okresy jazdy po autostradzie, mogą do-
świadczyć znacznych korzyści dzięki dawkom 
200 mg, a dla osób pozbawionych snu dawki od 
200 do 600 mg będą skuteczniejsze (McLellan, 
Caldwell i Lieberman, 2016).

INTERAKCJE KOFEINY Z LEKAMI
Kofeina może powodować wystąpienie inter-
akcji skutkujących zmniejszeniem lub nasile-
niem działania innych leków, a także wpływać 
na ich farmakokinetykę. Przykładowe interak-
cje kofeiny z produktami leczniczymi omówio-
no w tTabeli 41. 
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	t Tabela 41  
Interakcje kofeiny z produktami leczniczymi (na podstawie: drugs.com, b.d.)

Zestawienie substancji Wyjaśnienie interakcji

tyzanidyna + kofeina Może zostać znacznie zwiększone stężenie tyzanidyny we krwi i jej działanie u niektórych 
pacjentów. Może to spowodować nadmierny spadek ciśnienia krwi, zwłaszcza gdy pacjent 
wstaje z pozycji siedzącej lub leżącej. 

bupropion + kofeina Zarówno bupropion, jak i kofeina mogą zwiększać ciśnienie krwi. A używanie ich razem 
może mieć działanie addytywne.

atomoksetyna + kofeina Zarówno kofeina, jak i atomoksetyna mogą zwiększać ciśnienie krwi i tętno. Addytywny 
wzrost ciśnienia krwi i częstości akcji serca może wystąpić z powodu zwiększonej obwo-
dowej aktywności współczulnej.

chinolony (cyprofloksacyna) + kofeina Jednoczesne stosowanie z niektórymi chinolonami może zwiększać stężenie kofeiny 
w osoczu i działanie farmakologiczne z powodu hamowania metabolizmu kofeiny CYP450 
1A2. Pacjentów stosujących produkty zawierające kofeinę należy poinformować, że pod-
czas jednoczesnego podawania z chinolonami, które hamują CYP450 1A2, mogą wystąpić 
zwiększone działania niepożądane, takie jak ból głowy, drżenie, niepokój, nerwowość, bez-
senność, tachykardia i wzrost ciśnienia krwi. Spożycie kofeiny powinno być ograniczone.

duloksetyna + kofeina Może wystąpić zwiększone stężenie duloksetyny i nasilone ryzyko wystąpienia poważ-
nych działań niepożądanych, takich jak nadciśnienie tętnicze, przełom nadciśnieniowy, 
przyspieszenie akcji serca, niedociśnienie ortostatyczne, omdlenia i zespół serotoninowy. 

fluwoksamina + kofeina Działanie kofeiny może zostać nasilone.

https://doi.org/10.1002/14651858.CD009281.pub3
https://doi.org/10.1002/14651858.CD009281.pub3
https://doi.org/10.3390/nu12103080
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2016.09.001
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Notatki:

Zestawienie substancji Wyjaśnienie interakcji

fenylefryna + kofeina Zarówno fenylefryna, jak i kofeina mogą zwiększać ciśnienie krwi i częstość akcji serca, 
a ich połączenie może wzmocnić te efekty. Zaleca się ostrożność w przypadku jednoczes-
nego stosowania dwóch lub więcej leków sympatykomimetycznych. 

teofilina + kofeina Jednoczesne podawanie z kofeiną może zwiększyć stężenie teofiliny w surowicy. Może 
to powodować nudności, wymioty, bezsenność, drżenie, niepokój, nierówne bicie serca 
i drgawki.

https://doi.org/10.1080/09637486.2017.1320537
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Rozdział 102.  
 
Żywienie w hiperurykemii i dnie 
moczanowej 

o tradycyjnej diecie do krajów zachodnich 
doświadczają wzrostu stężenia osoczowego 
kwasu moczowego. Styl życia i zachodnia dieta 
bogata w przetworzoną żywność, rafinowane 
węglowodany i tłuszcze nasycone, przyczynia 
się do epidemii otyłości, hiperurykemii i dny 
moczanowej (Yokose i in., 2021). Wykazano 
zależność między dietą i stylem życia a ryzy-
kiem rozwoju hiperurykemii i dny moczano-
wej. Dieta ma też duże znaczenie, jeśli te scho-
rzenia już występują – może złagodzić objawy 
i poprawić stan zdrowia. Pacjentom z hiperury-
kemią i dną moczanową udziel wskazówek ży-
wieniowych, opierając się o następujące zasady.

DIETA UBOGA W PURYNY 
Dieta uboga w puryny wpływa na poprawę sta-
nu pacjenta w hiperurykemii i dnie moczano-
wej. Zwiększenie podaży produktów z wysoką 
zawartością puryn przez okres dwóch tygodni 
powodowało wzrost stężenia kwasu moczo-
wego we krwi o 1–2 mg/dl. Natomiast dieta 
z niską zawartością puryn stosowana przez 
dwa tygodnie spowodowała obniżenie uryke-
mii o 1– 2 mg/dl (Kozłowska, 2022). Jednak 
długoterminowa skuteczność diety niskopu-
rynowej jest kwestionowana ze względu na 
trudności w jej utrzymaniu i ograniczoną efek-
tywność w obniżaniu poziomu kwasu moczo-
wego. Redukcja spożycia białka może prowa-
dzić do zwiększonego spożycia rafinowanych 
węglowodanów i niezdrowych tłuszczów, co 
negatywnie wpływa na metabolizm, stąd też 
zalecana jest dieta DASH (Dietary Approaches 

Hiperurykemia i dna moczanowa to scho-
rzenia, w których dieta odgrywa istotną rolę. 
Hiperurykemia to podwyższone stężenie kwa-
su moczowego w surowicy krwi (powyżej 
7 mg/dl, czyli 420 µmol/l), które może prowa-
dzić do rozwoju dny moczanowej. Dna mocza-
nowa charakteryzuje się odkładaniem krysz-
tałów moczanu sodu w płynie stawowym 
i tkankach, co wywołuje ostre ataki zapalenia 
stawów i inne powikłania. Kwas moczowy jest 
końcowym produktem przemian puryn w or-
ganizmie człowieka. Puryny budują nukleozy-
dy (adenozynę, guanozynę, inozynę, rybozyd 
i dezoksyrybozyd ksantyny), które z kolei są 
składnikami kwasów nukleinowych i kodują 
informację genetyczną. Ponadto puryny biorą 
udział w procesach fosforylacji, są prekursora-
mi koenzymów i uczestniczą w przetwarzaniu 
bodźców. Puryny powstają w organizmie w wy-
niku przemian metabolicznych oraz są dostar-
czane z zewnątrz do organizmu wraz z pokar-
mem. Większość z nich zostaje wchłonięta i jest 
metabolizowana do kwasu moczowego. Jeśli 
procesy te zachodzą niepoprawnie następuje 
wzrost stężenia osoczowego kwasu moczowe-
go, co może doprowadzić do hiperurykemii, 
a w konsekwencji nawet do dny moczanowej. 

Dna moczanowa jest jedną z najstarszych cho-
rób – dawniej określano ją mianem tzw. cho-
roby wyższych sfer, bo była związana z dietą 
bogatą w alkohol, tłuszcze i mięso (Kozłowska, 
2022). Obecnie również badania epidemiolo-
giczne wykazały, że osoby migrujące z krajów 
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to Stop Hypertension) lub dieta śródziemno-
morska (Yokose i in., 2021). Obie diety zostały 
opisane w osobnych rozdziałach: Dieta śród-
ziemnomorska, Dieta DASH. Mimo to pacjenci 
muszą ograniczać produkty spożywcze zawie-
rające puryny i należy im zwrócić na nie uwa-
gę. tTabela 88 zawiera zestawienie produktów 
spożywczych z podziałem na zawartość puryn.

W badaniu National Health and Nutrition Exa-
mination Survey (NHANES) wykazano, że spo-
żywanie słodzonych napojów gazowanych było 
związane z wyższym stężeniem kwasu moczo-
wego. W badaniu Nurses’ Health Study większe 
spożycie syropu kukurydzianego o wysokiej za-
wartości fruktozy wiązało się z wyższym ryzy-
kiem wystąpienia dny moczanowej. Jednak nie 
ma danych dotyczących wpływu tego składnika 
u pacjentów z już rozpoznaną dną moczanową 
(FitzGerald i in., 2020).

WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Pacjentowi z dną moczanową doradź ograniczenie 
produktów o wysokiej zawartości puryn, takie jak: 
czerwone mięso, podroby i produkty przetworzone 
(np. wędliny), które mogą podnosić stężenie oso-
czowego kwasu moczowego. Zaleć ich spożycie do 
maksymalnie dwóch razy w tygodniu i w niewiel-
kich ilościach. Podobnie owoce morza (zwłaszcza 
skorupiaki i małże) mogą podnosić poziom kwasu 
moczowego, więc również należy zalecić ich ogra-
niczenie. W zamian zaleć regularne spożywanie ryb 
(1-2 razy w tygodniu) jako element zdrowej diety 
zapobiegającej chorobom sercowo-naczyniowym. 
W diecie również powinno znaleźć się dużo warzyw 
- nawet tych bogatych w puryny.

Wraz ze wzrostem spożycia alkoholu rośnie ry-
zyko zaostrzeń choroby. Ponadto, w niewielkim 
badaniu kohortowym stwierdzono, że mimo 
stosowania terapii obniżającej poziom kwasu 
moczowego (ULT), osoby spożywające duże 

	t Tabela 88  
Produkty spożywcze zawierające związki purynowe (Kozłowska, 2022)

Produkty spożywcze o wysokiej zawar-
tości związków purynowych (> 400 mg 
kwasu moczowego/100 g)

Produkty o średniej zawartości związ-
ków purynowych (100-400 mg kwasu 
moczowego/100 g)

Produkty spożywcze o niskiej zawar-
tości związków purynowych (≤ 100 mg 
kwasu moczowego/100 g)

	■ teobromina (w kakao), 
	■ drożdże browarnicze, 
	■ wędzone szproty, 
	■ drożdże piekarnicze, 
	■ wątroba wołowa, 
	■ śledziona wieprzowa, 
	■ wątroba wieprzowa, 
	■ grzyby suszone, 
	■ śledzie, 
	■ sardynki w oleju, 
	■ śledziona wołowa

	■ tuńczyk w oleju, 
	■ tuńczyk, 
	■ serce wołowe, 
	■ soja, 
	■ nasiona suche, 
	■ śledź, 
	■ baranina, 
	■ halibut, 
	■ łosoś,
	■ karp, 
	■ makrela, 
	■ kawior,
	■ szczupak, 
	■ fasola, 
	■ wieprzowina, 
	■ homar, 
	■ drób, 
	■ wołowina, 
	■ salami

	■ brokuły, 
	■ kiełki sojowe, 
	■ figi suszone, 
	■ kakao, 
	■ por, 
	■ morele, 
	■ brukselka, 
	■ pieczarki, 
	■ banany, 
	■ szpinak, 
	■ kukurydza słodka, 
	■ kalafior, 
	■ dynia, 
	■ migdały, 
	■ orzechy laskowe, 
	■ winogrona, 
	■ śliwki, 
	■ kapusta biała, 
	■ truskawki, 
	■ chleb, 
	■ pomarańcze, 
	■ kiwi, 
	■ buraki ćwikłowe, 
	■ czerwone porzeczki, 
	■ marchew, 
	■ ziemniaki, 
	■ jabłka, 
	■ piwo, 
	■ cebula, 
	■ pomidory, 
	■ sery pleśniowe
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ilości alkoholu (co najmniej 30 jednostek tygo-
dniowo) częściej doświadczały nawrotów dny 
moczanowej niż pacjenci, którzy pili umiarko-
wanie lub wcale (FitzGerald i in., 2020).

UNIKANIE ALKOHOLU 
Etanol powoduje obniżenie wydalania kwasu 
moczowego z moczem oraz zwiększa degrada-
cję adeniny, co powoduje wzrost stężenie kwa-
su moczowego we krwi (Kozłowska, 2022). 
Jego spożycie zwiększa ryzyko dny moczano-
wej w sposób zależny od dawki, szczególnie 
piwo i wysokoprocentowe alkohole (Sautner 
i in., 2022). Jednak piwo zawiera najwięcej 
związków purynowych i jego spożycie wiąże się 
z ponad dwukrotnie większym ryzykiem wy-
stępowania dny moczanowej niż w przypadku 
spożywania napojów spirytusowych (Kozłow-
ska, 2022). Natomiast czerwone wino wyka-
zuje najmniejszy potencjał zwiększania ryzyka 
dny moczanowej (Sautner i in., 2022). Hiperu-
rykemia wykazuje działanie prooksydacyjne, 
a polifenole zawarte w winie działają antyoksy-
dacyjnie, przez co mogą zmniejszać negatywny 
wpływ alkoholu na obniżone wydalanie kwasu 
moczowego z moczem. Badania dotyczą jed-
nak jednej lampki wina (Kozłowska, 2022).

Wraz ze wzrostem spożycia alkoholu rośnie ry-
zyko zaostrzeń choroby. Ponadto, w niewielkim 
badaniu kohortowym stwierdzono, że mimo 
stosowania terapii obniżającej stężenie kwasu 
moczowego (ULT), osoby spożywające duże 
ilości alkoholu (co najmniej 30 jednostek tygo-
dniowo) częściej doświadczały nawrotów dny 
moczanowej niż pacjenci, którzy pili umiarko-
wanie lub wcale (FitzGerald i in., 2020).

WPROWADZENIE DO DIETY 
CHUDYCH PRODUKTÓW 
MLECZNYCH
Białka mleka takie jak: kazeina i laktoalbumina 
obniżają stężenie osoczowego kwasu moczo-
wego zwiększając jego wydalanie z moczem. 
Ponadto zawierają mało puryn i witaminę D, 

której brakuje pacjentom z dną moczanową 
(Kozłowska, 2022).

WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Regularne spożywanie niskotłuszczowych pro-
duktów mlecznych może obniżać poziom kwasu 
moczowego i jest zalecane wszystkim pacjentom 
z dną moczanową (Sautner, 2022).

OGRANICZENIE CUKRÓW
Istotne jest ograniczenie cukrów – szczególnie 
słodzonych napojów gazowanych, soków owo-
cowych i żywność o wysokiej zawartości fruk-
tozy (Sautner i in., 2022). Fruktoza podnosi 
stężenie kwasu moczowego, ponieważ wzmaga 
degradację adeniny. Ponadto hiperinsulinemia 
hamuje wydalanie kwasu moczowego. Glukoza 
i fruktoza mogą być częściowo metabolizowa-
ne do kwasu mlekowego, a wzrost jego stężenie 
we krwi, hamuje wydalanie kwasu moczowego 
z moczem (Kozłowska, 2022). Ważne jest rów-
nież, aby uwzględnić źródła fruktozy w diecie. 
Naturalnie występująca fruktoza w owocach 
nie wykazuje tak silnego działania hiperuryke-
micznego, jak napoje słodzone fruktozą (Saut-
ner i in., 2022).

SPOŻYCIE WIŚNI
Związki polifenolowe zawarte w wiśniach 
zmniejszają częstotliwość ostrych napadów dny 
moczanowej, natomiast w czasie napadu ich 
spożycie może działać przeciwzapalnie i prze-
ciwbólowo (Kozłowska, 2022). Wiśnie obni-
żają stężenie osoczowego kwasu moczowego 
poprzez zwiększenie jego wydalania z moczem. 
Jednak nadal nie jest jasne, jaka dawka różnych 
produktów z wiśni (sok, koncentrat, ekstrakt) 
jest najskuteczniejsza. Istnieją przesłanki, że 
wiśnie mogą działać komplementarnie do al-
lopurynolu. Szczególnie cenna jest odmiana 
Montmorency (Sautner i in., 2022).
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WZROST PODAŻY NIENASYCONYCH 
KWASÓW TŁUSZCZOWYCH
W badaniach na szczurach wykazano, że dieta 
wzbogacona w kwas γ-linolenowy i kwas ei-
kozapentaenowy zmniejsza reakcje zapalne 
wywołane przez odkładanie się kryształów mo-
nosodowych. Stąd też istnieją przypuszczenia, 
że dieta bogata w te nienasycone kwasy tłusz-
czowe zawarte między innymi w olejach roślin-
nych i rybach może również zapobiegać dnie 
i mieć korzystny efekt u pacjentów z hiperury-
kemią i dną moczanową (Kozłowska, 2022).

DIETA WEGETARIAŃSKA 
I WEGAŃSKA
Dieta wegetariańska i wegańska mogą mieć ko-
rzystny wpływ na stężenie osoczowego kwasu 
moczowego i ryzyko dny moczanowej, pod 
warunkiem odpowiedniego bilansu składni-
ków odżywczych. Nowe badania sugerują, że 
diety roślinne mogą obniżać stężenie osoczo-
wego kwasu moczowego, ale dowody są jesz-
cze ograniczone. W kilku badaniach obserwa-
cyjnych stwierdzono, że wegetarianie i weganie 
mają niższe stężenie kwasu moczowego w po-
równaniu do osób spożywających mięso. Jest to 
prawdopodobnie związane z większym spoży-
ciem błonnika, antyoksydantów i niższym spo-
życiem puryn pochodzenia zwierzęcego. Nie-
które warzywa, takie jak szpinak, brokuły czy 
soczewica, są bogate w puryny, ale ich wpływ 
na stężenie kwasu moczowego jest niewielki 
(Sautner i in., 2022).

SPOŻYCIE KAWY
Kofeina jest strukturalnie podobna do allopu-
rynolu, co obrazują rRyc. 32 i rRyc. 33. Oba 
związki mają pierścienie purynowe oraz ato-
my azotu w pierścieniu, natomiast allopurynol 
w odróżnieniu od kofeiny nie zawiera grup me-
tylowych.

Kofeina może działać jako inhibitor oksydazy 
ksantynowej, co zmniejsza produkcję kwasu 
moczowego. Metaanaliza badań epidemiolo-
gicznych wykazała, że umiarkowane spożycie 
kawy było związane z niższym ryzykiem dny 
moczanowej.

WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Regularne spożywanie kawy - może pomóc w ob-
niżeniu stężenia kwasu moczowego – zalecane 
jest zarówno jako uzupełnienie diety, jak i leczenia 
farmakologicznego (Sautner, 2022).

DUŻA PODAŻ PŁYNÓW
Duża ilość płynów jest ważna, aby utrzymać 
odpowiednie nawodnienie organizmu. Od-
wodnienie powoduje wzrost stężenia kwasu 
moczowego we krwi (Kozłowska, 2022). 

	r Ryc. 32 Wzór strukturalny kofeiny

	r Ryc. 33 Wzór strukturalny allopurynolu
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WSKAZÓWKA PRAKTYCZNA d

Pacjentom z dną moczanową zaleć co najmniej 
3 l płynów na dobę, aby zapobiec nadmiernemu 
zagęszczaniu moczu i odwodnieniu, które może 
przyczynić się do nasilenia dolegliwości bólowych.

SPOŻYCIE PRODUKTÓW BOGATYCH 
W WITAMINĘ C
Wyższe stężenie witaminy C w surowicy ko-
rzystnie wpływa na metabolizm puryn i sprzyja 
obniżeniu stężenia kwasu moczowego, a tym 
samym zmniejsza ryzyko odkładania się krysz-
tałów moczanu sodu w stawach. Jednakże ist-
nieje zbyt mało dowodów na korzystny wpływ 
suplementacji kwasu askorbinowego w pro-
filaktyce i leczeniu dny moczanowej, jak rów-
nież na jego skuteczność podczas zaostrzenia 
choroby. Niektóre badania sugerują jego po-
tencjalną rolę zapobiegawczą, jednak ograni-
cza je krótki okres obserwacji (Brzezińska i in., 
2021). Warto jednak zwrócić uwagę na produk-
ty bogate w witaminę C (np. acerola, czarna 
porzeczka, kiwi, czerwona papryka) i zalecić 
ich regularne spożycie.
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