
 

 

 

１．適正なエネルギー摂取 ・肥満の解消を 

   

あなたの標準体重は   ｋｇ 

 

   必要エネルギーは    kcal です 

 

２．プリン体が多い食品の摂りすぎに注意 

  プリン体摂取は１日 400ｍｇまでに抑えましょう。   

   

３．果物・ジュースの摂りすぎに注意 

  果糖や砂糖は、体内で分解されるときに 

尿酸が酸性されてしまいます。 

清涼飲料水には特に注意しましょう。 

   

 

４．野菜・海藻を積極的に摂りましょう 

  アルカリ性食品を摂ることで 

尿酸の結晶化を防ぎ、排泄しやすくできます。 

 

   

 

 

 

 

 

５．十分な水分摂取を            【尿酸値を上げない 1 日の飲酒量の目安】 

   1 日２リットル以上を目標に、 

尿量を増やして尿酸の排泄を促進しましょう。 

  （ジュースではなく、お茶や水にしましょう） 

 

６．アルコールは控えましょう 

アルコール自体が尿酸値を上昇させます！ 

尿酸値に影響が出ない範囲に抑えましょう。 
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