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اسیذاٍسیک ثبلا یکی اص ػَاهل هْن ثشٍص ثیوبسی ًقشس 

خػَظ هفبغل اًذام  است کِ ثبػث دسد پب ٍ ٍسم هفبغل ثِ

ّبی  ضَد. ثبلا سفتي هیضاى کشیستبل تحتبتی ٍ ضست پب هی

ثش تبثیش سٍی هفبغل، هوکي است اسیذی دس خَى ػلاٍُ 

 .کلیِ ایجبد کٌذ سٌگ

 رژیم غذایی وقتی اسید اوریک تان بالاست

ّبی  اص آًجب کِ اسیذاٍسیک دس ًتیجِ هتبثَلیسن تشکیت

ضَد، ثبیذ هػشف توبم  پشٍتئیٌی ٍ اصتِ تَلیذ هی

ّبی حیَاًی ٍ  خػَظ پشٍتئیي ّبی پشٍتئیٌی ثِ تشکیت

گیبّی هحذٍد ضَد. الجتِ ثب تَجِ ثِ ًقص ثسیبس هْن 

ّب، ایي هحذٍدیت ثِ هؼٌی حزف کبهلطبى ًیست  پشٍتئیي

ّبی حیَاًی ٍ گیبّی ثبیذ  پشٍتئیي ٍ فقط هػشف هٌبثغ

ًسجت ثِ قجل کوتش ضَد. افشادی کِ دچبس ایي اختلال 

ضًَذ ٍ ثِ  ٍصى ٍ چبقی ًیض هی ّستٌذ، هؼوَلا دچبس اضبفِ

ضبى  ّویي دلیل تَغیِ کلی ایي است کِ دسیبفت کبلشی

ّن کبّص پیذا کٌذ. ایي افشاد ثشای ثْجَد ػولکشد دستگبُ 

، ثبیذ هقذاس دسیبفت فیجش غزایی ٍ گَاسش ٍ هتبثَلیسن ثذى

ّب ٍجَد داسد،  ّب ٍ هیَُ اکسیذاى سا کِ دس سجضی آًتی

 افضایص دٌّذ. 

تًصیه دیگز، افشایش فعالیت فیشیکی ي 

واشی اس  کىد عًارض ک میيرسش است که کم

 .ها در بدن کمتز شًد سىتش ایه تزکیب

چه غذاهایی باعث افشایش اسیدايریک خًن 

 شًد؟ می

ّیبی پشٍتئیٌیی    پتبًسیل تَلیذ اسیذاٍسیک ثشخیی تشکییت  

ثبلاست. اسیذاٍسیک اص ثبصّبی پَسیي ٍ پیشیوییذیي کیِ دس   

ضَد ٍ اگش داًسیتِ  هٌبثغ پشٍتئیٌی ٍجَد داسًذ، سبختِ هی

ّب دس هبدُ پشٍتئیٌی ثیطتش ثبضذ، ثِ ایي هؼٌیی   ایي تشکیت

یک است کِ دس ٍصى هطبثِ هبدُ پشٍتئیٌی، تَلییذ اسییذاٍس  

طَس هثیبل، هییضاى پیَسیي ٍ پیشیوییذیي دس      ثبلاتش است. ثِ

سفیذ ٍ دس حجَثبتی   گَضت قشهض دس هقبیسِ ثب اًَاع گَضت

هبًٌذ لَثیب، ػذس ٍ هبش ًسیجت ثیِ غلاتیی هبًٌیذ گٌیذم،      

تَلیذ اسیذاٍسیک ًییض ثیب   رست ٍ جَ ثیطتش است. دس ًتیجِ 

 .هیییییَاد ثیییییبلاتش خَاّیییییذ ثیییییَد هػیییییشف اییییییي

ی هبًٌذ دل، جگش ٍ قلَُ، حتی ثیطیتش اص  ّبی احطبی تشکیت

گَضت قشهض ٍ حجَثبت اص پَسیي ٍ پیشیویذیي غٌی ّستٌذ 

ّب دس ثیشٍص اییي ػبسضیِ     ثٌبثشایي حتوب هػشف ایي خَساکی

ّیب سا ثیشای هیذت     تبثیش داسًذ ٍ ثبیذ هػیشف اییي خیَساکی   

 طَلاًی ثِ حذاقل ٍ حتی غفش ثشسذ تب هطکل کبهلا حل 



   ِ اسیییذ اٍسییک ثییبلا ثبییذ اص هػییشف    ضیَد. افیشاد هجییتلا ثی

ضذُ هبًٌذ سَسیس ٍ کبلجبس کِ اغلت  ّبی فشآٍسی گَضت

ضَد تب حذ هوکیي   ضبى اص گَضت قشهض استفبدُ هی دس تْیِ

ثپشّیضًیییذ ٍ پیییشٍتئیي هَسدًییییبص ثذًطیییبى سا ثیطیییتش اص 

ّبی حییَاًی هبًٌیذ هیبّی،     ّبی گیبّی ٍ پشٍتئیي پشٍتئیي

  تَجِ ثِ ضشایططبى هقذاس هیگَ یب هشؽ تبهیي کٌٌذ ٍ ثب 

 .هحییییییذٍد آًْییییییب سا ثییییییِ هػییییییشف ثشسییییییبًٌذ

فشدی کِ اسیذاٍسیک خًَص ثبلاست،خًَص کوی اسییذی  

ضذى دس سسَة اهلاح اٍسات دس کلییِ   ضَد ٍ ایي اسیذی هی

    ِ ای کیِ   ٍ دستگبُ دفیغ ادساس تیبثیش داسد. پشّیضّیبی تهزیی

ثشای کٌتشل ٍ پیطگیشی اص ثیبلا ثیَدى اسییذاٍسیک اًجیبم     

کلیِ ّین هفییذ    ضَد، دس پیطگیشی اص ػَد هجذد سٌگ هی

است اهب هؼوَلا ثیطتش افشاد هجتلا ثِ ایي هطیکلات، دچیبس   

ٍصى ٍ چیبقی ّین ّسیتٌذ ٍ ثبییذ فؼبلیتطیبى سا ّین        اضبفِ

افیییضایص دٌّیییذ، آة صییییبد هػیییشف کٌٌیییذ ٍ ًَضییییذى 

آثیی ٍ   ّبیی هبًٌذ قَُْ ٍ ًسکبفِ کِ هٌجش ثِ کین  ًَضیذًی

 ذ .ًَذ، ثِ حذاقل هقذاس هوکي ثشسبًٌض یدفغ آة اص ثذى ه

ّبی کَلاداس ثشای ایي افشاد سن است ٍ اغلا ًجبییذ   ًَضبثِ .

آى سا هػشف کٌٌذ، حتی هبءالطؼیش ّن ثبیذ کوتش ثخَسًیذ،  

آثویَُ سا حزف کٌٌیذ ٍ فقیط هییَُ تیبصُ سا دس سطیوطیبى      

ثگٌجبًٌذ. ثِ صثبى سبدُ، ثْتشیي ًَضیذًی ثیشای اییي افیشاد    

ّیبی   طَس هکیشس دس فبغیلِ ثییي ٍػیذُ     کِ ثبیذ ثِآة است 

 .غزایی ٍ ثِ هقذاس جضئی ٌّگبم هػشف غزا، آى سا ثٌَضیٌذ 

ّب، غزاّبی ضیَس ٍ پشچیشة،    هػشف ثیص اص اًذاصُ پشٍتئیي

ضیَد ٍ چیبقی    تحشکیی ثبػیث چیبقی هیی     تحشکیی ککین   کن

ِ   تَاًذ صهیٌِ هی ّیبی اسثیی ٍ    سبص ایي هطکل ضیَد،، صهیٌی

ّییبیی کییِ ثبػییث اسیییذی یییب  اکیطًتیکییی ٍ هػییشف خییَس

تَاًٌیذ   ضًَذ ّویِ هیی   ضذى ثیص اص اًذاصُ خَى هی قلیبیی

 کلیِ سا افضایص دٌّذ. تلا ثِ سٌگاحتوبل اث

ًظیش اص ضییَُ    الجتِ ثیطتش افشاد دچیبس اییي هطیکل، غیشف    

ًتیکی اثتلا ثِ ایي ثیویبسی  صًذگی ٍ الگَی غزایی، سبثقِ ط

 .داسًییییییییییییییییییییییییذ سا ّیییییییییییییییییییییییین

آخشیي تَغیِ تهزیِ ای هب ثِ چٌیي ثیوبساًی ایي است کِ 

حتوب ثب یک هتخػع تهزیِ هطیبٍسُ داضیتِ ثبضیٌذ تیب ثیب      

ّیب ٍ ضیشایط هتبثَلیکطیبى، ثشًبهیِ      تَجِ ثِ ًتبیج آصهبیص

غزایی هٌبسجی ثشایطبى تٌظین ضیَد. تهزییِ، ػلین تؼیبدل     

 است. 

قطیغ   طَسکلی هػشف پشٍتئیي حیَاًی سا افشاد ًجبیذ ثِ ایي 

ّیبی   کٌٌذ چَى هیضاى ّضن، جزة ٍ دستشسیی پیشٍتئیي  

اش  حیَاًی ثیطتش است ٍ ثذى ثیشای اًجیبم اػویبل حییبتی    

ػلاٍُ، پشٍتئیي حیَاًی هٌجغ  سٍصاًِ ثِ پشٍتئیي ًیبص داسد. ثِ

ّییب هبًٌییذ سٍی، آّییي ٍ    اًحػییبسی خیلییی اص سیضههییزی  

ّسیتٌذ کیِ اگیش     B12ّبی هْین هبًٌیذ ٍیتیبهیي    ٍیتبهیي

دس ثشًبهِ سٍصاًِ ثِ غفش ثشسذ، هوکي است فیشد   هقذاسضبى

دس هؼشؼ کوجَد هَادههزی کلیذی قیشاس گییشد کیِ خیَد     

 .تَاًذ ػَاسؼ ًبخَضبیٌذ هتبثَلیکی ایجبد کٌذ هی
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