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كل مـا تحتـاج معرفتة عـن

النقرس:

 Uric( مـرض وراثـي سـببه ارتفـاع حمـض اليوريـك ) النقـرص )داء الملـوك

 )Purine( فـي الـدم نتيجة التمثيـل الغذائي غير العـادي للبيورين )Acid

الـدم وأمـاح هـذا  اليوريـك فـي  زائـدة مـن حمـض  حيـث تظهـر كميـة 

الحامـض ) يـورات الصوديـم ( تترسـب فـي المفاصل والأنسـجة المحيطة 

ممـا يسـبب الامـا فـي هـذه الناطـق ويمكـن عـاج هـذا المرض بواسـطة 

العقاقيـر الطبيـة التـي تخفـف الالـم وتزيـد افـراز حمـض اليـورك فـي 

البـول وكمـا يمكـن التخفيـف مـن حـدة المـرض بواسـطة العـاج الغذائي 

وعليـه يجـب مراعـاة مايلـي: 

١- تناول السوائل بكميات كافية بحيث لانشعر بالعطش خال النهار.

٢- الامتنـاع عـن تنـاول الاطعمـة الغنيـة بالبيوريـن ) تجبنها تمامـا(: الكبد، 

أنـواع  مـن  )نـوع  الأشـوفة  الحجـل،  طائـر  السـردين،  القلـب،  النخاعـات, 

السـمك الصغيـر (، الجريفـي )صلصـة مـرق اللحـم( مسـتخلص اللحمـة.

البيوريـن  مـن  المتوسـط  المحتـوي  ذات  الاطعمـة  مـن  التخفيـف   -٣

اللحـوم،  مثـل  اسـبوعيا(  مـرات   3 بمعـدل  فقـط  منهـا  أي  تنـاول   (

البازيـاء  الناشـفة،  الفطر,الفاصوليـاء  الهيـون،  الدجـاج،  الاسـماك، 

. السـبانخ  الناشـفة،العدس, 

منتجـات  الخضـار،  الفواكـه،  يوميـا:  التاليـة  الاطعمـة  تنـاول  يمكـن   -٤

الحيوانـات, الكعـك، المعجنـات، البيـض، المكسـرات، الجياتيـن, منتجـات 

الزيتـون. زيـت  الارز،  الحلويـات،  المعكرونـة, 

٥- تجنب تناول الكحول مع التخفيف من الشاي والقهوة والكاكاو .

٦- تجنب الأطعمة الغنية بالدهون او تناول الدهن بكميات متوسطة.

٧- تنـاول نشـويات كافيـة: بطاطـا، ارز، خبـز مـع المحافظـة علـى الـوزن 

الطبيعـي مـع ماحظـة ان السـمنة تزيـد مـن حـدة المـرض والنقصـان 

الحـاد فـي وزن الجسـم يزيـد مـن حـدة المـرض لذلـك لابـد مـن مراعـاة 

تخفيـف الـوزن تدريجيـا.

٨- تنـاول عصيـر الفاكهـة بـدلا مـن الفاكهـة: تفـاح, اجـاص، نكتـار، بمعدل 

كوب. نصـف 

٩- تنـاول الخضـار بمعـدل كـوب يوميـا : شـمندر، ذرة، قرنبيـط، خيـار، جـزر 

مطبـوخ، باذنجـان، فاصوليـاء خضـراء، فليفلـة خضـراء.

ملاحظة ؟

مراعاة عدم الاكثار من الأصناف التي تزيد الوزن

للإستفســــار وحجـــــز المواعــيـــــد
يرجى الإتصـال على 6666 182 داخلــي 2120

التغذية والنقرس

الخضار)الجلو, 

الجياتين, البروكلي, 

الملفوف, الجزر, 

السلري, الخيار, 

الباذنجان, الخس, 

البامية, الارضي 

شوكي, الشمندر, 

البطاطا الحلوة, 

الكوسا, البندورة, 

القرع (

الفاكهة وعصائرها

الحليب

البيض

الاجبان

الخبز )الاسمر 

والابيض(

الدهون

السكر

الحبوب ومنتجاته

الذرة

الارز

المعكرونة

غذاء قليل البيورين

015- mg

)تناول الكميات

دون تحديد(

الاطعمة البحرية

الفاصولياء الجافة

البازياء

العدس

لحم البط

الاوز

الحمام

الخنزير

غذاء مخفض البيورين

50 - 150 mg

)تناولة بكميات 

محدودة(

الحاوات )بنكرياس 

والغدد(

السردين

الكبد

الكاوي

النخاعات

مرقة اللحم

غذاء عالي البيورين

mg 150>

)تجنب تناولة(
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Gout:

Gout (the disease of kings) is a Genetic disease caused by 
high uric acid in the blood due to abnormal metabolism 
of purine. There is an increased amount of uric acid in the 
blood and salts of this acid (Sodium laureate) sediment in the 
surrounding joints and surrounding tissues causing pain in 
these areas. This disease can be treated with medical drugs 
that relieve pain and increase the secretion of uric acid in 
the urine. The disease can be controlled by diet therapy, 
taking into account the following:

1. Drink Fluids in sufficient quantities in order not to feel 
thirsty during the day

2. Avoid eating the high-purine foods (totally avoided): liver, 
marrow, heart, sardines, partridge, anchovy(a kind of 
small fish), gravy (meat sauce).

3. Eat the moderate-purine foods in small amounts (only 
3 times a week) Such as meat, fish, chicken, asparagus, 
mushrooms, dried beans, dried peas, lentils, spinach.

4. The following foods can be eaten daily: fruits, vegetables, 
animal products, cakes, pastries, eggs, nuts, gelatin, pasta 
products, desserts, rice, and olive oil.

5. Avoid alcohol and drink small amounts of tea, coffee and 
cocoa.

6. Avoid high-fat foods or just eat moderate amounts. 

7. Eat enough carbohydrates: potatoes, rice, and bread 
while maintaining the normal weight, noting that obesity 
increases the severity of the disease, Sudden and extreme 
body weight loss increase the severity of the disease.
Therefore, weight loss should be considered gradually.

8. Drink half a cup of fruit juice instead of fruit: apples, 
pears, nectars.

9. Eat a daily cup vegetables, beet, corn, cauliflower, 
cucumber, cooked carrots, eggplant, green beans, green 
peppers.

Note?
Do not eat much food that may increase the weight.  

For more information
Please call 1826666 Ext. 2120

Nutrition and Gout

Sardines

Liver 

Kidneys 

Bone marrow

Meat Soup

Hihge-Purine 

Diet

Seafood

Dry beans

Peas 

Lentils 

Duck meat

Goose

Pigeons 

Moderate-Purine 

Diet

Vegetables (gelato, 

gelatin, broccoli, 

cabbage, carrots, 

celery, cucumber, 

eggplant, lettuce, 

okra, grounded, 

beetroot, sweet 

potatoes, squash, 

tomato, pumpkin)

Fruit and Juices

milk

eggs

Cheese

Bread (brown and 

white)

Fats

Sugar

Grain and its 

products 

Corn 

Rice 

Pasta

Low-Purine
Diet


