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  กรดยูริกในเลอืดที่สูง นอกจากจะเปนปจจัยเสี่ยงทาํใหเกดิโรคเกาต,โรคนิ่ว และโรคไต

อักเสบแลว อาจมีผลตอผูปวยทีม่ีปญหาหูอ้ือ เสียงดังในห ูและบานหมุนได โดยจะทําใหเสนเลือด

หดตัว เลือดไปเลี้ยงประสาทหูและอวัยวะทรงตัวไดนอย จึงทาํใหเกิดปญหาเกี่ยวกบัการไดยินและ

การทรงตวัได 

     กรดยูริกในรางกาย เกิดจากการสรางขึน้ในรางกาย ประมาณรอยละ 80 และมาจาก

อาหารที่รับประทานเขาไป รอยละ 20 กรดยูริกนี้จะถูกขบัออกจากรางกายทางปสสาวะ ประมาณ

รอยละ 67 และทางอุจจาระประมาณรอยละ 33 การที่มกีรดยูริกในเลอืดสูง เกิดจากรางกายมีการ

สรางกรดยูริกมากกวาปกติ หรือรับประทานอาหารทีม่ีสาร “พิวรีน”สูง ซึ่งสารนี้จะเปลี่ยนเปนกรด

ยูริกในเลือด ทาํใหมีระดับกรดยูริกในเลือดสูงผิดปกต ิ

 

     ดังนัน้ผูที่มกีรดยูริกในเลือดสูงผิดปกติ ควรงดอาหารที่มสีารพิวรีนสูง(ขอ 1)และลด

ปริมาณอาหารที่มีสารพวิรีนปานกลาง(ขอ 2) 

    1)อาหารทีค่วรงด(มีพิวรีนสูง)ไดแก 

      - เครื่องในสัตว เชน ตับ,ตับออน,ไส,มาม,หัวใจ,สมอง,กึ๋น,เซงจี ๊

      - น้ําเกรว,ี กะป, ยีสต 

      - ปลาดุก, กุง, หอย, ปลาอินทรีย, ปลาไสตัน 

      - ปลาซารดีน, ไขปลา 

      - ชะอม, กระถิน, เห็ด  

      - ถั่วแดง, ถั่วเขียว, ถั่วเหลือง, ถั่วดํา 

      - สัตวปก เชน เปด, ไก, หาน 

      - น้ําสกัดเนื้อ, ซุปกอน 

 

     2)อาหารที่ควรลด(มีพวิรีนปานกลาง) ไดแก 



      - เนื้อสัตว เชน หม,ู วัว 

      - ปลาทุกชนิด(ยกเวน ปลาดุก, ปลาอินทรีย, ปลาไสตัน, ปลาซารดีน)และอาหาร 

        ทะเล เชน ปลาหมกึ, ปู 

      - ถั่วลิสง, ถั่วลันเตา 

      - ผักบางชนิด เชน หนอไม, หนอไมฝร่ัง, ดอกกะหล่าํ, ผักโขม,สะตอ,ใบข้ีเหล็ก 

      - ขาวโอต 

      - เบียร เหลาชนิดตาง ๆ เหลาองุน ไวน(ทําใหการขับถายกรดยูริกทางปสสาวะลดลง 

        ระดับกรดยูริกในเลือดสูงขึ้นอยางรวดเร็ว) 

 

     3)อาหารที่รับประทานไดตามปกติ(มีพิวรีนนอย)ไดแก 

      - ขาวชนิดตาง ๆ ยกเวน ขาวโอต 

      - ถั่วงอก,คะนา 

      - ผลไมชนิดตาง ๆ 

      - ไข 

      - นมสด, เนย และเนยเทยีม 

      - ขนมปง ขนมหวาน หรือน้ําตาล 

      - ไขมันจากพืช และสัตว 

 


