
鳥越クリニック 庁
＜ 尿 酸値の高 い方 へ＞

以 前は、
プリ ン体 を多く 含む食晶 の摂 取が厳 しく 制 隈されま したが、 プリ ン 体は

食 事 からより も、 圧倒 的に体内 から作 られるほ うが 多いの です。 菌や魚 に は プリ

ン体が多く 含ま れていますが、 これ らは 同時に良質のたん ぽく 質源でも あります。
プリ ン体食 品 だけを制恨 するより も、 過食 を避け、 偏 食せず、

バ ラ ンス よく 食べ

るこ とが 大切 で す。 まず は食べ過 ぎない、 飲 み過
ぎないを 基本 に！

①エネ ル ギー 量 を適正に し、 体重コ ン トローノレをする （食
べ過 ぎに注意 ！）

★合併症予防にも大切です

★あなたの体重は適正ですか？ 標 準体重（ｋｇ）＝身長（ｍ）Ｘ身長（㎜）Ｘ２２ （標 準指数）

１． １ 目 ３ 食き ち ん と食
べ る ５． 良く 噛ん で ゆっ く り 食

べ る

２． 和 食 申 心に す る ６． 肉よ り 魚 申心 に す る

３． 朝 食 を抜 か な い ７． 夜 の 問食 は や め る

４． 腹 八 分 目 を 守 る ８． 廿 い 物 の 摂 り す ぎ はや め る

② プリ ン体の多い 食品 を食べ過 ぎないよ うに しま しょう

・プリ ン体の多い食品を毎目食べたり、 一度に多量に食べたりするのは避けるの雅氏明です

干 物 ・ 魚 介 類 ・ レバ ー な ど （あん肝・白子は極端に多い食晶）

（大 正 エ ビ ・ ま い わ し干 物 ・ レ バ ー ・ 牛 肉 ヒ レ・ 豚 ロ ー ス ・ あ じ の 干 物 ・ さ ん ま 切 り 身 ・ 煮 干 しな ど）

・ プリ ン 体 は 煮 る と 煮 汁 に 移 る の で、 煮 汁 に 気 を つ けま しょ う （魚介類・肉類をたっぷり使った

鍋物 や すき 焼き ・ ビー フ シチュ ウ ・コ ンソメ、 ブイ ヨ ンを 使っ た ス ー プは食 べ 過 ぎな い よ う に〉

③ アノレコー ル を摂 りす ぎないよ うに しま しょ う。 特に ビーノレは要注意 ！
ビールはプリ ン体 の含有量が圧倒的に多く 一番少 ないのは焼酎です。 プリ ン体の含有量が 少なく て も、

ア ル ヲ ー ル は 体 内 の尿 酸 の 合 成 を促 進 し、 尿 酸 の排 汲 を 抑 制 しま す。 また、 総カロリー を増やす

こ と に も な り や す い の で 注 意 が 必 要 で す。

④栄養バランスをよくする（⊥ 蝿 基杢といわれています）
い ろいろな食 晶をま んべ んなく 食べま しょ う！

同 じ食 晶 は １ 日 何 回食 ぺ て も １ 食 晶 と す る 一一・

た ん ぽく 質 や 鵬 肪、 猪 質、 カ ル シ ウム、 ビタ ミ ン、 ミ ネ ラ ルな どの栄 養素 を 過不 昆 なく と る こ と か大 切 ！

★下記の表は６つの食晶群 です
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◎水 分を十分 とっ て尿 酸を尿と いっ しょ に排泄１す ること が大切 です。
水・ 番 茶 ・ ほ う じ茶 ・ ウ ー ロ ン 茶 等。

利 尿 作用 が あ る す い か も お す す め。 曾 い ジュ ー ス ・ 溝 涼

飲 料水 に は 注意 を。

◎ 尿をア ルカ リ に傾 けると尿 酸が溶 けやすく、 排 泄さ れやすく な る。
海 革 ・ 牛 乳 ・ 野 菜 （と く に 緑 黄 色 野 菜 … 食 物 繊 維 も 豊 富） を多 く と る。

◎ 飽 和 脂 肪 酸 （動物佳脂肪などに含まれる） の 摂 敢 は控 えま しょ う。 （肉の脂身・鶏の皮など）

◎ 塩 分 の 摂 取 は 控 え、
大 豆・大 豆 製 品・ こ ん に ゃく ・き の こ ・海 草 は 積 極 にと り た い 食 晶 で す。


