
 

พิวรีนสูงปานกลาง (100 ถึง 400 มก. กรดยริูก/100 กรัม) 
หอยแมลงภู ่ 112 

หวัใจววั 256 

ไตววั 269 

ลิน้ววั 160 

ถั่ว, เจี๊ยบ (garbanzo), เมล็ดพชื, แหง้ 109 

ลิน้หม ู 136 

หอก 140 

เมล็ดงาด า เมล็ดแหง้ 170 

หมสูามชัน้ 100 

หมสูามชัน้ดิบรมควนัแหง้ 127 

หมสูบักระดกู 145 

หมยูอ 140 

สนัในหม ู 150 

กระดกูสะโพกหม ู(ขาหลงั) 120 

ขาหม ู(ขาหลงั) 160 

กลา้มหมเูท่านัน้ 166 

ไหล่หมหูนงั (ใบไหล่) 150 

เนือ้กระตา่ยกลางมกีระดกู 132 

กระต่าย / กระต่าย (เฉล่ีย) 105 

ไสก้รอก "Jagdwurst" 112 

ไสก้รอกซาลามี่ เยอรมนั 104 

ไสก้รอก ตบั (liverwurst) 165 

 

 

 

พิวรีนสูงปานกลาง (100 ถึง 400 มก. กรดยริูก/100 กรัม) 
ไสก้รอก ของทอด จากหม ู 101 

หอยเชลล ์ 136 

กุง้สีน า้ตาล 147 

มา้ม ลกูววั 343 

เมล็ดทานตะวนัอบแหง้ 143 

ไก่งวง สตัวเ์ล็ก กลาง มีหนงั 150 

เนือ้ลกูววัหั่นชิน้พรอ้มกระดกู 140 

เนือ้ลกูววั 140 

สนบัมือเนือ้ลกูววักบักระดกู 150 

เนือ้ลกูววั ขาลกูววัตดิกระดกู 150 

เนือ้ลกูววั เฉพาะกลา้มเนือ้ 172 

เนือ้ลกูววัคอมกีระดกู 150 

เนือ้ลกูววัไหล่ 140 

เนือ้กวางส่วนหลงั 105 

เนือ้กวาง haunch (ขา) 138 

เอกสารอา้งอิง  Buck, A. C. (2004). Gout—the “at your 

finger tips” guide by R. Grahame, HA Simmonds, E. 
Carrey. 

จดัท าโดย นายแพทย ์อรรถพล วนัดี  ภาควชิา ศลัยกรรม
กระดกู โรงพยาบาลพระนั่งเกลา้ นนทบรุี  

ประเมินความพงึพอใจ  

 

อาหารส าหรับเกาต ์

โรคเกาต ์คือ โรคขอ้อกัเสบชนิดหน่ึง เกิดจากการมีกรดยรูิกในเลือด

สงูซึ่งเป็นผลจากพนัธุกรรมและภาวะแวดลอ้ม ส่งผลใหเ้กิดการ

สะสมภายในขอ้ต่างๆ ของรา่งกาย ก่อใหเ้กิดอาการปวด บวม แดง 

รอ้น 

 

ระดบักรดยรูิกในเลือดควรเป็นเท่าไหร ่ ? 
ผูช้าย ควรมีกรดยรูิกในเลือดนอ้ยกว่า 7 มิลลิกรมั/เดซิลิตร  
ผูห้ญิง ควรมีกรดยรูิกในเลือดนอ้ยกว่า 6 มิลลิกรมั/เดซิลิตร 

 

สารพิวรีน (Purine) เมื่อย่อยสลายตวัแลว้ก็จะได ้กรดยรูิก 

(Uric Acid) ซึ่งหากมีการสะสมในปริมาณมาก อาจท าใหเ้กิด

โรคทางไตเช่น น่ิว และโรคทางขอ้ต่อกระดกูเช่น โรคเกาต ์ส าหรบัผู้

ท่ีมีระดบักรดยรูิกในเลือดสงู ควรงดอาหารท่ีมีพิวรีนสงู และควรลด

ปริมาณอาหารท่ีมีพิวรีนปานกลาง 



 

พิวรีนสูงท่ีสุด (กรดยริูก 400 มก./100 กรัมข้ึนไป) 
ปลาซารด์ีนในน า้มนั 480 

ตบั,น่อง 460 

เห็ดชนิดหนึง่ แบน เหด็ชนิดหน่ึงกินได ้แหง้ 488 

ขนมปังหวานคอลกูววั 1260 

ตบัววั 554 

มา้มววั 444 

หวัใจหม ู 530 

ตบัหม ู 515 

ปอดหม ู 434 

มา้มหม ู 516 

มา้มของแกะ 773 

ปลาทะเลชนิดหนึง่รมควนั 804 

ธีโอโบรมีน (โกโก ้ช็อกโกแลต และชา) 2300 

ยีสต,์ เบเกอรส์ 680 

ยีสต,์ บรวิเวอร ์ 1810 

 

 

 

 

พิวรีนสูงปานกลาง (100 ถึง 400 มก. กรดยริูก/100 กรัม) 
ถั่ว, เมล็ด, ขาว, แหง้ 128 

ถั่ว ถั่วเหลือง เมล็ดพืช แหง้ 190 

เนือ้, ชคั 120 

เนือ้สนัใน 110 

เนือ้, ซี่โครงหนา้, entrecote 120 

เนือ้ววั กลา้มเท่านัน้ 133 

เนือ้ เนือ้ย่าง เนือ้สนันอก 110 

เนือ้ไหล่ 110 

กรมัด า (ถั่วเขยีว), เมล็ด, แหง้ 222 

คาเวียร ์(จรงิ) 144 

ไก่ (อกไกม่ีผิวหนงั) 175 

ไก่ (ไก่ส าหรบัย่าง) ทั่วไป 115 

ไก่, ไก่ตม้, ธรรมดา 159 

ไก่ขามีหนงัไมม่ีกระดกู 110 

เป็ด ทั่วไป 138 

ปลาแอนโชวี ่ 239 

ปลาคารพ์ 160 

ปลาคอด 109 

ปลา Haddock 139 

ปลา, Halibut 178 

ปลา, ไข่ปลาเฮอริ่ง 190 

ปลา, แฮรร์ิ่ง, แอตแลนตกิ 210 

 

 

 

พิวรีนสูงปานกลาง (100 ถึง 400 มก. กรดยริูก/100 กรัม) 
ปลา แฮรร์ิ่ง มทัเจ หายขาด 219 

ปลา ปลาแมคเคอเรล 145 

ปลาไพคค์อน 110 

ปลา, ปลาแดง (ปลาทะเล) 241 

ปลาทราย (ปลาช่อน) 163 

ปลา แซลมอน 170 

ปลาซารด์ีน pilchard 345 

ปลา โซล 131 

ปลาเทราท ์ 297 

ปลาทนู่า 257 

ปลาทนู่าในน า้มนั 290 

ห่าน 165 

องุ่น ตากแหง้ ลกูเกด สลุต่าน 107 

แฮมสกุ 131 

หวัใจ แกะ 241 

เนือ้มา้ 200 

ไต, น่อง 218 

เนือ้แกะ (เฉพาะกลา้มเนือ้) 182 

ถั่วฝักยาวเมล็ดแหง้ 127 

ลินสีด 105 

ตบัไก่ 243 

ลอบสเตอร ์ 118 

 

 


