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Purin tablazat

A purinrél és a higysavrolA purin az 6sszetett fehérjék egyik épitékove. A szervezetbe taplalék utjan bejutott fehérjék -
koztlk a purin- enzimatikus bontasakor higysav képzddik.Ha a vérben a higysav koncentracidja tulhalad egy bizonyos
szintet, akkor esetenként hiigysavkristalyok rakodhatnak le a szovetekben, foként a vesékben, iziiletekben.Normal
mOkodés esetén a hdgysav termelddése és a szervezetbdl torténd kivalasztasa kozott egyensuly all fenn. A hugysav
kb. 2/3-ad részét a vesék valasztjak ki.

A szabalyozas egyensulyanak felbomlasa eredményezi az tn.hiperurikémiat ( a vér hagysav-tartalmanak
megnoévekedett szintjét).

Az élelmiszerek purintartalmaA fenntiekben vazolt okok miatt a kdszvényes betegek diétajanak kdzéppontjaban
mindenképpen a purin-szegény, csokkent energiatartalmu taplalkozas alljon.

Az allati szévetekben, belsdségekben magas a purintartalom.

A novényi szdvetekben az alacsonyabb sejtszammal 6sszefliggésben altaldban a purintartalom is alacsonyabb, kivételt
képeznek a hlivelyesek, a szbja és a foldimogyoro.

A gyimolcsok, gabonak, zdldségek viszont nagyon kevés purint tartalmaznak. A zéldbab, a spenét, a flige és a banan kicsit
Obbet.

A tej és tejtermékek purintartalma elenyészd. Kapcsolodo link(ek) Koszvény diéta A koszvény diéta receptjei Uditd és
kdszvény

Purintartalom szerinti besorolas150-1500 mg/100 g nagyon magas
75- 150 mg/100 g magas

30-75 mg/100 g kbzepes

30 mg alatt/100 g alacsony

100 g nyers, tisztitott élelmiszer, élelmianyag purin-tartalma milligrammban.

agyveld 40

rizs 6
borjumirigy 400
burgonya 6

Iép 105
brokkoli 14

maj 95

cékla 5

tudd 70
fejeskaposzta 14
fejessalata 15
tydkhus 40
karfiol 1

csirkehis 40
karalabé 5
kelbimbo 14
kelkaposzta 10
libahus 33
padlizsan, patisszon 3
pulykahus 55
paradicsom 4
marhahus 40
paraj 23
borjuahus 48
petrezselyem 17
sertéshus 48
retek 5
facanhus 35
sargarépa 8
nyulhus 38
spargatok 14

folyami hal 27
z6ldbab 18
csuka 48
z6ldborsé 80

http://dietakucko.hu Készitette a Joomla! Generalva: 4 September, 2010, 02:14



.. Diétakucko :.

ponty 54
cukkini 3
szardinia 120
z6ldpaprika 3
kaviar 40
vordshagyma 1
szalami 23
sérgaborsoé 45

blzaliszt, dara 23

szaraz bab 45

kenyér, péksitemény 8

lencse 70
gomba 5

di6 8

tej 1,4
gesztenye 16
tojas 1 db 0,8
mandula 9
alma, korte 1
mogyoré 10
citrom 1
malna 1
csokoladé 620
Oszibarack 1
sz6ja 35
szilva 10

0zhus 39
sparga 3
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