
 

  

س  حمية داء النقر

 
Gout Diet 



 ؟ ماهو علاج النقرس

 

 

  

 ا يمكن أن يساعد على خفض مستويات الوزن تدريجي   فقدان

حمض اليوريك, تجنب الحميات قليلة السعرات أو الحميات 

 نقاص الوزن.على نسبة عالية من البروتين لإ ةالمعتمد

  ا.أكواب من الماء يومي   16-8شرب 

 

  : حاول اتباع نظام غذائي محدود في مرحله ظهور الأعراض

تناول  ،(  الصفحات التاليةول في ا) مرفق جدبالمصادر الحيوانية 

من البروتين )المصادر التي ينصح بها: منتجات  ةكميات معتدل

و احرص ( المكسرات ةالدسم , البيض , و زبد ةخالي /ةالحليب قليل

 ونصات / اليوم. أ 6على الحد من تناول السمك , اللحم , والدجاج لـ 

 

  اتباع نظام غذائي صحي منخفض الدهون : الإستشفاء ةمرحلفي

في تخفيف أعراض  يساعدسمع كميات معتدلة من البروتين 

 النقرس.

 



ةمحتوى البيورين في الأطعم  

 

في  ةعالي

 البيورين

حاول تجنبها , لايوجد 

 طعام ممنوع تمام. 

في  ةمعتدل

 البيورين

احرص على الإلتزام 

 ةبالكميات المحدد

 بالأسفل

في  ةمنخفض

 البيورين

ةتناولها بأي كمي  

المجموعة 

  ةالغذائي

المشروبات 

 .الكحولية

 

, العصير, الماء

المشروبات 

الشاي ,الغازية 

 القهوة والكاكاو,

 المشروبات

لا تأكل )الشوفان  

كوب  ⅔أكثر من 

غير مطبوخ، 

، نخالة (يوميا

القمح، جنين 

لا تأكل أكثر )القمح 

كوب من ¼ من 

، ةالحبوب الجاف

 (.ايومي  

الخبز والمعكرونة 

والأرز والكعك، 

الخبز المصنوع 

، ةمن دقيق الذر

 .الفشار

 

 

 الخبز والحبوب

  



ةمحتوى البيورين في الأطعم  
  

في البيورين ةعالي  

حاول تجنبها , لايوجد 

 طعام ممنوع تمام.

في  ةمعتدل

 البيورين

احرص على الإلتزام 

 ةبالكميات المحدد

 بالأسفل

في  ةمنخفض

 البيورين

ةتناولها بأي كمي  

المجموعة 

ةالغذائي  

الملح والبهارات   

والزيتون 

والمخللات 

 .والمنكهات والخل

 التوابل

جميع منتجات   

يفضل )الألبان 

الأنواع قليلة 

 ةالدسم أو منزوع

 (.الدسم 

الحليب 

 والألبان

الصلصات المصنوعة 

 .من اللحوم

جميع الأنواع ما  

عدا الصلصات 

المصنوعة من 

 .اللحوم

 الدهون



ةمحتوى البيورين في الأطعم   

في البيورين ةعالي  

حاول تجنبها , لايوجد 

 طعام ممنوع تمام.

في  ةمعتدل

 البيورين

احرص على الإلتزام 

 ةبالكميات المحدد

 بالأسفل

في  ةمنخفض

 البيورين

ةتناولها بأي كمي  

المجموعة 

ةالغذائي  

و المرق أالحساء  

و المطبوخ أالمصنوع 

و أمن اللحوم 

 الأسماك.

المطبوخ من 

 دون اللحوم.

 الحساء

  

 الفاكهة الكل  

الهليون، القرنبيط،  

السبانخ، الفطر، 

 البازلاء الخضراء 

تتجاوز  ألااحرص على 

كوب من ½ أكثر من 

هذه الخضروات 

 (.ايومي  

جميع 

الخضروات 

ستثناء اب

المعتدلة في 

 .البيورين

 الخضروات

 الخميرة ومستخلصاتها

عادة تؤخذ كمكملات )

 (ةذائيغ

السكر  

والحلويات 

 .والجيلاتين

 أخرى



ةمحتوى البيورين في الأطعم  

 

 

في البيورين ةعالي  

حاول تجنبها , لايوجد 

 طعام ممنوع تمام.

 في البيورين ةمعتدل

احرص على الإلتزام 

 ةبالكميات المحدد

 بالأسفل

 ةمنخفض

 في البيورين

تناولها بأي 

ةكمي  

المجموعة 

ةالغذائي  

 ةسمك السردين , التون

, بلح البحر , الإسكالوب 

, السالمون المرقط 

الجلد ة )احرص على إزال

من السمك( , اللحم 

المقدد , لحوم الأعضاء 

) مثل الكبد ,  ةالحيواني

( , و لحم ةالكلى والكرش

 الوز.

اللحوم , ولحوم 

مثل الدجاج(. الدواجن )

) القبقب( سرطان البحر 

)اللوبستر( , كركند , 

 المحار , والربيان

) احرص على الحد من  

لى ة إتناولها من حص

ة الحص –حصتن باليوم 

 (. – ةونصأ 2-3=

,  ةالفاصوليا المجفف

 البازلاء , العدس

احرص على الحد من ) 

لى كوب إتناولها 

 مطبوخ باليوم(.

البيض، 

المكسرات، 

زبدة الفول 

 السوداني

 

 البروتينات
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