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  กรดยูริกในเลอืดที่สูง นอกจากจะเปนปจจัยเสี่ยงทาํใหเกดิโรคเกาต,โรคนิ่ว และโรคไต

อักเสบแลว อาจมีผลตอผูปวยทีม่ีปญหาหูอ้ือ เสียงดังในห ูและบานหมุนได โดยจะทําใหเสนเลือด

หดตัว เลือดไปเลี้ยงประสาทหูและอวัยวะทรงตัวไดนอย จึงทาํใหเกิดปญหาเกี่ยวกบัการไดยินและ

การทรงตวัได 

     กรดยูริกในรางกาย เกิดจากการสรางขึน้ในรางกาย ประมาณรอยละ 80 และมาจาก

อาหารที่รับประทานเขาไป รอยละ 20 กรดยูริกนี้จะถูกขบัออกจากรางกายทางปสสาวะ ประมาณ

รอยละ 67 และทางอุจจาระประมาณรอยละ 33 การที่มกีรดยูริกในเลอืดสูง เกิดจากรางกายมีการ

สรางกรดยูริกมากกวาปกติ หรือรับประทานอาหารทีม่ีสาร “พิวรีน”สูง ซึ่งสารนี้จะเปลี่ยนเปนกรด

ยูริกในเลือด ทาํใหมีระดับกรดยูริกในเลือดสูงผิดปกต ิ

 

     ดังนัน้ผูที่มกีรดยูริกในเลือดสูงผิดปกติ ควรงดอาหารที่มสีารพิวรีนสูง(ขอ 1)และลด

ปริมาณอาหารที่มีสารพวิรีนปานกลาง(ขอ 2) 

    1)อาหารทีค่วรงด(มีพิวรีนสูง)ไดแก 

      - เครื่องในสัตว เชน ตับ,ตับออน,ไส,มาม,หัวใจ,สมอง,กึ๋น,เซงจี ๊

      - น้ําเกรว,ี กะป, ยีสต 

      - ปลาดุก, กุง, หอย, ปลาอินทรีย, ปลาไสตัน 

      - ปลาซารดีน, ไขปลา 

      - ชะอม, กระถิน, เห็ด  

      - ถั่วแดง, ถั่วเขียว, ถั่วเหลือง, ถั่วดํา 

      - สัตวปก เชน เปด, ไก, หาน 

      - น้ําสกัดเนื้อ, ซุปกอน 

 

     2)อาหารที่ควรลด(มีพวิรีนปานกลาง) ไดแก 



      - เนื้อสัตว เชน หม,ู วัว 

      - ปลาทุกชนิด(ยกเวน ปลาดุก, ปลาอินทรีย, ปลาไสตัน, ปลาซารดีน)และอาหาร 

        ทะเล เชน ปลาหมกึ, ปู 

      - ถั่วลิสง, ถั่วลันเตา 

      - ผักบางชนิด เชน หนอไม, หนอไมฝร่ัง, ดอกกะหล่าํ, ผักโขม,สะตอ,ใบข้ีเหล็ก 

      - ขาวโอต 

      - เบียร เหลาชนิดตาง ๆ เหลาองุน ไวน(ทําใหการขับถายกรดยูริกทางปสสาวะลดลง 

        ระดับกรดยูริกในเลือดสูงขึ้นอยางรวดเร็ว) 

 

     3)อาหารที่รับประทานไดตามปกติ(มีพิวรีนนอย)ไดแก 

      - ขาวชนิดตาง ๆ ยกเวน ขาวโอต 

      - ถั่วงอก,คะนา 

      - ผลไมชนิดตาง ๆ 

      - ไข 

      - นมสด, เนย และเนยเทยีม 

      - ขนมปง ขนมหวาน หรือน้ําตาล 

      - ไขมันจากพืช และสัตว 

 


