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Uric acid

النقرس gout
ع مستوىمرض یحدث نتیجة ارتفا

حامض البول / الیوریك أسید في الدم
حیث یؤدي ھذا الارتفاع لترسب أملاح البولینا
في خلایا الدم البیضاء الموجودة في المفاصل

وبالتالي حدوث التھابات حادة في ھذه المفاصل
وما یرافقھا من آلام شدیدة

خصوصا في إصبع القدم الكبیر
ومتوسط مض الیوریك في الدمالمستوى الطبیعي لحا

یجب ألا یتعدى 7 % ملغم عند الرجال
وعند النساء یجب ألا یتعدى 6 % ملغم

ومن الملاحظ أنھ یصیب الرجال أكثر من النساء
بنسبة قد تصل لعشرة أضعاف

كما ویصیب الأشخاص في خریف العمر أو سن متقدمة
وقد تتراكم بلورات حمض الیوریك في الكلى حصىمؤدیة لظھور فیھا أو قد تؤدي في بعض الأحیان

لعطب دائم في الكلیة

الأسباب المؤدیة لزیادة حمض الیوریك في الدم
: أسباب فسیولوجیة ووراثیة -

تؤدي لإفراز كبیر من حمض البول داخل الجسم

: خلل في التمثیل الغذائي للبروتینات -
وتظھر عادة بعد تناول وجبة بروتین عالي المستوى

مثل المشاوي والأكلات التي تحتوي على الدھون
والمشتقات الحیوانیة

عدم مقدرة الكلى -
على إخراج الكمیات الزائدة من حمض الیوریك

الوزن الزائد والسمنة -



ومرض السكري -
ارتفاع نسبة الكولیسترول -

الشحوم الثلاثیة في الدم ، التریكلیسرید -
الأطعمة التي تنتج حمض الیوریك في الجسم

ویفضل عدم الإفراط في تناولھا
اللحوم الحمراء : لحم الخروف والبقر -

لحوم الدواجن : الحمام والبط -
الأحشاء الداخلیة للحیوانات : الكوارع والكبد -

والقلب والكلى والنخاعات
السردین وبیض السمك -

الخضار : البازلاءالسبانخ والفاصولیا و -
والملفوف والعدس وزھرة القرنبیط

السكریات : السكر والعسل والمربى والبسكویت -
فمن شأنھا رفع حمض الیوریك

نصائح غذائیة ونباتات في خدمة مریض النقرس
1-

تناول كمیات كبیرة من الماء 3-4 لترات في الیوم
للتخلص من حمض الیوریك في الدم

فزیادة اعد في خروج كمیات كبیرةإدرار البول تس
: من حمض الیوریك فحاول تطبیق التالي

تناول كوبین من الماء قبل النوم -
تناول كوب من الماء عندما تستیقظ لدخول الحمام -

ابدأ نھارك التالي بكوب كبیر من الماء البارد -
قبل تناول القھوة والشاي

2-
ابتعد قدر الإمكان عن المقالي والدھون

تناولوعن المرتدیلا والنقانق والأجبان
3-

إذا كنت تعاني من السمنة فحاول إنقاص وزنك
4-

تناول الخضراوات المطبوخة
وجمیع أنواع السلطات

والأعشاب العطریة كالنعناع
والزھورات كالیانسون والبابونج

5-
تناول الكرز خاصة في موسمھ لغناه بمادة Proanthocyanidins

التي اعد إلى تعطیل حامض الیوریكتس
وتخفیف الالتھابات المصاحبة للمرض

6-
تناول عصیر الكرفس والجزر على أن یكون طازجا

فھي عصائر قلویة ولھا تأثیر إیجابي
على حل الترسبات المتراكمة في المفاصل

7-



أكثر من أكل العنب أو عصیره
فھو مفید في العلاج إلا إذا كنت مریض سكري

8-
تناول التفاح لغناه بمادة البكتین

التي تعمل على امتصاص الترسبات الضارة
من حمض الیوریك من الجسم وطردھا خارجھ

وینصح تفاحات یومیا٣-٢بتناول  بدون تقشیر قبل الأكل
أو شرب عصیر التفاح كوب یومیا٢- ١بمعدل 

على ألا یستخدم خل التفاح لھذه الغایة
9-

تناول الأناناس
و یحتويفھ على مادة

Bromelain
والتي لھا تأثیر في محاربة الالتھابات
المصاحبة للمرض وتؤخذ قبل الأكل

والشافي ھو الله
شكرا للأخ نور الدین

و الله اعلى واعلم


