
プリン体を多く含む食品
　　　排泄を遅延させる飲み物

おじさん薬剤師の日記
https://kusuri-yakuzaishi.com/

～プリン体が多い食べ物～

豚レバー60g 鶏レバー60g カツオ刺身80g

マグロ刺身80g

干し椎茸3個45g 明太子30g

～プリン体の排泄を遅延させる飲み物～

・アルコールが体内で分解される際、
　尿酸の原料が大量に作られます。

・果糖が分解される過程で尿酸の産生スイッチを活性化するため
　プリン体を摂取していなくても体内の尿酸が作られます。

・アルコールの分解物（乳酸）を腎臓が優先して排泄させるため
　尿酸の排泄が遅延します。

・アルコールの利尿作用により血液中の尿酸濃度が上がります。

・慢性的な高血糖状態が続くと、尿酸の排泄が遅延します。

プリン体の1日の上限目安：400㎎
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