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	(diet	Gout) النقرسحمیة 

 

 الحمیة: اتباع من الھدف

 النقرس عن ناتجة مرضیة انتكاسات حدوث منع
 

 الحمیة: لھذه یحتاج من
 النقرس مرضى

 

 المقدمة:
سم، صغیرة في أنسجة الج تالاتكریسھو مرض ینتج بسبب ارتفاع لمستوى الیریك اسید في الدم وتراكمھ على شكل 

خاصة المفاصل وتؤدي إلى التھاب المفصل، و ترسبھا في البول وتؤدي إلى تكون حصى. الیریك أسید ھي مادة تنتج عن 
ھو الطعام، وتحدیداً من الأطعمة المحتویة على بروتین.  تحلل مواد جینیة تسمى بالبیورین. المصد الأساسي للبیورین

لذلك، ینصح لمرضى النقرس باتباع حمیة غذائیة تحتوي على مادة البیورین بكمیات معتدلة، فإن ذلك یساعد على 
  التخفیف من أعراض المرض والسیطرة علیھ.

 

 رئیسیة: مجموعات ٣ ھي البیورین على تحتوي التي الأطعمة
 اللحوم   .١
 الكحولیة المشروبات   .٢
 بالفركتوز المحلیة المشروبات    .٣

 

 نصائح عامة:
 فإن ،سالنقر مرض على للسیطرة تحقیقھ یمكنك تغییر أھم ھو الوزن من بتخفیف خاصة غذائیة حمیة اتباع

 على تحتوي متوازنة غذائیة حمیة باتباع فینصح للمرض. المسببة العوامل أھم من الوزن في الزیادة
 لا ت،للبروتینا بالنسبة أما معتدلة. بكمیة الكربوھیدرات على تحتوي بالدھون، قلیلة والفواكھ، خضرواتال

 لي:التا التغییرات تتضمن معتدلة. بكمیات اللحوم تناول ولكن البروتینات، عن الكليّ الامتناع ینصح
 اللحوم. من المتناولة كمیات في الإفراط تجنب    -١
 الكحولیة. المشروبات تناول تجنب    -٢
 الفركتوز. على المحتویة المشروبات تجنب    -٣
 

 نصائح تفصیلیة:
 اللحوم 

 
	.بشكل كلي اللحوملا ینصح الأطباء الابتعاد عن  §

بإمكانك تناول اللحوم الحمراء (مثل لحوم البقر والغنم والدجاج) بكمیات معتدلة وتجنب  §
	الإفراط في الكمیات المتناولة. 

	تجنب تناول قطع اللحم المحتویة على نسبة عالیة من الدھون. §

 تجنب تناول بعض اللحوم التي تحتوي على نسبة عالیة من البیورین §
	خاصة بعض أنواع السمك التونا والسردین ، لحوم الأعضاء خاصة لحوم الكبد أو الكلى.

 التي تحتوي على حمض الیریك بكمیات عالیة طعمةیبین الأ ١ -جدول 
 المشروبات الروحیة

 

	

	.ابتعاد عن شرب كمیات عالیة من المشروبات كحولیة، خصیصاً شراب الشعیر §

  .تؤدي لانتكاسة في مرض النقرصأي نوع من أنواع الكحول قد   §

المشروبات محلیة 
 بالفركتوز:

 الفركتوز ھو سكر طبیعي یوجد في الفواكھ والعسل.  §
نھا الطبیعیة لأالفواكھ ولكن تجنب عصائر بالحالة الصلبة، الفواكھ بإمكانك تناول أطعمة  §

 تزودك بنسبة مرتفعة من الفركتوز.
 مثل المشروبات الغازیة فریكتوزیةحتوي على محلیات تأي مشروبات تجنب  §
ینصح بقراءة ملصقات الطعام قبل تناولھا، و الكشف عن احتواءھا على مادة محلیات   §

 (syrup	fructose) فریكتوزیة
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: تحضیر الأكل -نصائح   
 شرائھا. قبل اللحام عند الدھون بإزالة وذلك اللحوم في الدھون من بالتخلص ینصح

 

 نصائح أخرى:
 من یخفف وقد النقرس لمرضى مفید یكون قد الأطعمة بعض ناولت بأن الأولیة الدراسات بعض تؤشر

 ھي: الأطعمة ھذه أھم الأعراض،

 سي فیتامین    -
 ومشتقاتھ الحلیب    -
 القھوة    -
 

 تقدیرات كمیة الیریك أسید في بعض الأطعمة:
 وي على نسبة عالیة من الیریك أسید:) یبین بعض الأطعمة التي تحت٢ –الجدول التالي (جدول 

	


