
 

 النقرس والنظام الغذائي
لصلة بین النظام وفر معلومات عامة حول اإنھا تتمت كتابة ھذه الورقة للأشخاص الذین یعانون من النقرس. 

 للحصول على مزید من المعلومات والمشورة. ون، وإلى أین تذھبالغذائي والنقرس
 یعانون من حالات طبیة أخرى أو عدم تحمل الطعام.لا تقدم ھذه الورقة نصائح محددة للأشخاص الذین 

 

 كیف یتأثر النقرس بالنظام الغذائي؟
التھاب المفاصل المرتبط بمستویات مرتفعة أنواع النقرس ھو نوع من 

یمكن لمستویات عالیة من حمض ومن حمض الیوریك في الدم. 
الألم بسبب یتتشكل البلورات في المفاصل، مما تسبب في الیوریك أن 

 ھضموالتورم. حمض الیوریك ھو منتج نفایات طبیعي یتكون من 
، وخاصة المركبات التي تسمى البیورینات. یعُتقد أن خفض امالطع

 مكمستویات حمض الیوریك من خلال التغییرات الطفیفة في نظام
 النقرس في المستقبل. نوباتالغذائي قد یساعد في تقلیل فرصة حدوث 

 فقدان الوزن مساعدة النقرس؟لیمكن ھل 
من زیادة الوزن، یمكن لفقدان الوزن بشكل تدریجي  ونتعان مإذا كنت

أن یساعد على خفض مستویات حمض الیوریك ویقلل من خطر 
الإصابة بنوبات النقرس. ومع ذلك، من المھم تجنب الصیام أو اتباع 

تفقدون لفترات طویلة و دون طعام كافٍ  تبقون"، حیث ةقاسی" حمیة
زید من یفي الواقع أن  ھذا النوع من الحمیةلیمكن الوزن بسرعة. 

نوبة نقرس. مزیج من الأكل بتسبب یمستویات حمض الیوریك و
الصحي المتوازن والنشاط البدني المنتظم ھو أفضل طریقة لفقدان 

اختصاصي التغذیة  واأو راجع مإلى طبیبك واالوزن بأمان. تحدث
 للحصول على المشورة.

 ھل بعض الأطعمة تسبب النقرس؟
المفاھیم الخاطئة عن النظام الغذائي والنقرس. على ھناك العدید من 

سبیل المثال، من الشائع أن بعض الأطعمة مثل الحمضیات تسبب 
 النقرس. لا یوجد دلیل على أن ھذا صحیح.

ومع ذلك فقد أظھرت العدید من الدراسات أن الأشخاص الذین یعانون 
لأطعمة من النقرس ھم أكثر عرضة لتناول بعض الأطعمة. تمیل ھذه ا

إلى احتواء مستویات عالیة من البیورینات، وھي مادة یمكن تحویلھا إلى 
 ورین تشمل:یحمض الیوریك في الجسم. الأطعمة الغنیة بالب

 ، مثل الكبد والكلى والقلبالسقطوخاصة اللحوم الحمراء و -اللحوم  •
الأسقلوب  وبلح البحر  و لا سیما المحار -أكولات البحریة الم •

 ةفالماكریل  والسردین والأنشووالرنجة  و
 والبیرة. Vegemiteمثل  -الأطعمة التي تحتوي على الخمیرة  •

 الأطعمة الغنیة بالبیورین؟عن قطع نھل یجب أن أ 
أن تجنب الأطعمة الغنیة بالیورین بھناك القلیل من الأدلة العلمیة 

 مفوتكتالنقرس. قد  نوباتالمذكورة أعلاه یمكن أن یقلل بنجاح من 
ً  الغاءالمغذیات والفیتامینات المھمة عن طریق  من  ھذه الأطعمة تماما

إصابتكم أن بعض الأطعمة تؤدي إلى  مالغذائي. إذا لاحظت منظامك
ھذه الأطعمة في  كمیةمن خفض  وننوبات النقرس، فقد تستفیدب

ورین یعتقد أن جمیع الأطعمة الغنیة بالبالغذائي. ومع ذلك، لا یُ  منظامك
تسبب النقرس. على سبیل المثال، ھناك عدد من الخضروات (مثل 

 ً ورینات ولكنھا یبالب الھلیون والفطر والقرنبیط والسبانخ) غنیة أیضا
توي یحي ذال يالنطام الغذائللتسبب في النقرس من  تبدو أقل احتمالاً 

تي یمكن أن تحتوي ، الیبدو أن منتجات الألبانووالمحار. على اللحوم 
، تقلل بالفعل من خطر الإصابة بالنقرس. بالنسبة على البیورینات

ئي صحي اتباع نظام غذافإن  ،الناس الذین یعانون من النقرسلمعظم 
ً متوازن ھو كل ما ھو مطلوب  إلى جنب مع الأدویة للحد من ، جنبا

مستویات حمض الیوریك. یجد معظم الأشخاص الذین یتناولون 
الأدویة لتقلیل مستویات حمض الیوریك أنھ لا یزال بإمكانھم تناول 

الأطعمة الغنیة بالیورین دون التعرض لنوبات النقرس من خلال 
 الحرص على الكمیة التي یتناولونھا.

 ھل الفركتوز یسبب النقرس؟ 
ً وجد أیضیوكر موجود في الفواكھ والخضروات. الفركتوز ھو س في مستویات  ا

والمشروبات  السیریال، مثل الخبز وفي الأطعمة المحلاة بشراب الذرة عالیة
المشروبات الغازیة المصنوعة في أسترالیا) وعصائر الفاكھة.  تلیسالغازیة (

وجدت دراسة أمریكیة أن الرجال الذین شربوا خمس إلى ست حصص من 
ر عرضة للإصابة المشروبات الغازیة المحلاة بالفركتوز في الأسبوع كانوا أكث

 ، لا یوجد أي بحث یوضح أن الفركتوز یسبب النقرس بالفعل.بالنقرس. ومع ذلك
 لذرة عالي الفركتوز مفیداً شراب ابصناعیا  ةالمحلا لأطعمةكمیة ا تقلیلقد یكون و

ي في ، فإن الفركتوز الذي یحدث بشكل طبیع. ومع ذلكم بشكل عاملصحتك
ً الفواكھ والخضروات یوفر أیض ً تجنبھ تمامعدم فوائد صحیة عامة ویجب  ا دون  ا

أو اختصاصي التغذیة. ماستشارة طبیبك

  



 
 
 

 ھل یمكنني شرب الكحول؟
شرب الكحول من خطر الإصابة بنوبة النقرس لأنھ یمكن أن یزید 
في حین أنھ من و. ممستوى حمض الیوریك في دمكمنن یمكن أن یرفع 

ً الممكن التحكم في نوبات النق ، رس دون الاستغناء عن الكحول تماما
الكحول شرب  واھا وتجنبونتقلیل كمیة الكحول التي تتناول واحاول

 مإلى طبیبك وا(شرب الكثیر من الكحول في وقت واحد). تحدث بشراھة
من للحصول على إرشادات  www.alcohol.gov.au واأو راجع

  الكحول الموصى بھ. كمیةالحكومة الأسترالیة بشأن 

 ھل بعض أنواع الكحول أفضل من غیرھا؟ 
ً ن نوبات النقرس أكثر شیوعیبدو أ  لدى الأشخاص الذین یشربون ا
أكثر من الأشخاص الذین یشربون  كحولیة القویةلوالمشروبات ا البیرة
، كمیات كبیرة من البیوریناتالبیرة على أنواع . تحتوي العدید من النبیذ

ات حمض الیوریك في الدم. والتي یمكن أن تؤدي إلى ارتفاع مستوی
ً جد دلیل علمي على أن أنواعلا یو ،ومع ذلك معینة فقط من  ا

 النقرس.نوبات المشروبات الكحولیة یمكن أن تؤدي إلى 

 ھل یجب أن أشرب الكثیر من الماء؟
قد یكون الجفاف (عدم شرب كمیة كافیة من الماء) أحد عوامل 

في  اً على الرغم من أن ھذا لم یثبت جیدالخطر لمرض النقرس 
ً لتر من السوائل یومی 1.5 - 1شرب إن الأبحاث.  یوصى بھ من  ا

 مدرات  ونتناولت م، إذا كنتالفوائد الصحیة العامة. ومع ذلك أجل

ً (المعروفة أیضالبول  "حبوب الماء" أو الأقراص التي تساعد باسم  ا
، من مشاكل في القلب أو الكلى ونعانالجسم على التخلص من الماء) أو ت

 التي یجب أنإلى طبیبك بشأن الكمیة المناسبة من السوائل  وافتحدث
  ھا.ونتشرب

 أین یمكنني الحصول على المشورة حول نظامي الغذائي؟ 
). یمكن أن APDأخصائي تغذیة ممارس معتمد (عن  فقط بحثواا
الثقة في تناول الطعام  ممشورة شخصیة لتمنحك APD موفر لكی

ھم خبراء مؤھلون من الجامعة في  APDs إن .مبطریقة تناسبك
التغذیة وعلم التغذیة وملتزمون بمدونة قواعد السلوك المھني التابعة 

، والتطویر المھني المستمر التغذیة في أسترالیا إختصاصي تحادلإ
 Find" خاصیةفي  وا، ابحثAPDوتقدیم خدمات جیدة. للعثور على 

an APD على موقع "DAA www.daa.asn.au وا أو اتصل
 .942 812 1800 الرقم على

الخاص بكم بمكتب التھاب المفاصل المحلي  وااتصل
المعلومات حول التھاب أوراق للحصول على مزید من 

 المفاصل.

 
تم إنتاج ورقة المعلومات ھذه بالتعاون مع 

 اختصاصي التغذیة في أسترالیا. إتحاد

 
 
 

نظام غذائي صحي متوازن قد یساعد في اتباع إن 
أخصائي تغذیة  واتقلیل خطر نوبات النقرس. راجع

ممارس معتمد للحصول على المشورة الغذائیة 
 الفردیة.
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