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세대공감 식품안전•노인

5. 알코올섭취는제한한다.

술은요산의생성을증가시킬뿐아니라

배설또한방해하므로섭취를제한한다.

6. 물을충분하게마시고, 짠음식은피해

야한다.

수분은 요산의 배설을 도와주며 결석 생

성을 방지한다. 염분의 섭취도가 높을수

록 소변량의 감소가 일어날 수 있으므로

주의하는것이좋다. 

통풍은 혈액에 요산농도가 증가하면서 발생하는 대사성 질환으로 최근에는 동물성 식품

섭취증가 등 식생활의 변화로 발병률이 증가하고 있다. 요산의 혈중 농도가 상승하여 통

풍성 관절염을 일으키기도 하며, 신장염, 요결석 등을 발병시킨다. 통풍은 유전적인 요인

으로 발병하기 쉬운데, 주로 30대 이후 남성에게서 많이 생기며 음주와 관련이 높고 여

성은폐경이후증상이나타난다.

쌀밥 1공기
열무된장국
갈치구이
우엉볶음
배추김치

현미밥 1공기
쇠고기무우국
두부부침

얼갈이된장무침
백김치

1일

2일

3일

간식류

비고

아침 점심 저녁

콩나물밥 1공기 / 양념장
배추국

가자미구이
고사리나물
열무김치

식빵 2쪽
계란후라이 1개

치즈 1장
양상추샐러드

방울토마토 5~10개

쌀밥 1공기
북어국
쇠불고기
연근조림
배추김치

잡곡밥 1공기
김치두부전골
조기구이
부추무침
백김치

쌀밥 1공기
계란실파국
쇠고기장조림
오이초무침
콩나물무침
깍두기

귤 2개 수박 1쪽
우유 1컵
(200ml)

기름최소사용조미료, 장류 최소사용

비빔밥(시금치제외) 
씨래기된장국
연두부 / 양념장

배추김치

메밀국수 1그릇
김구이
호박전

비름나물초무침
백김치

통풍,
관리방법이궁금하다고요?

통풍은어떻게관리해야하나요?

1. 퓨린함량이높은식품의섭취를제한한다.

퓨린은 체내에서 생합성되므로 식사를 통한 퓨린의 섭취는 1일

150mg가되도록한다.

※퓨린이란? 보통 식사나 체내의 합성작용에 의해 생성된 퓨린이 체내에서 분해되어 요산을

생성하게된다. 

2. 정상체중을유지한다.

비만인경우통풍의발병률이높으므로과체중이나비만시체중조

절이필요하다.

3. 저지방식사를한다.

4. 적절한단백질섭취를한다.

퓨린함량이높은1군의단백질섭취는제한하며보통정도의퓨린을

함유한2군의어육류, 콩류의섭취도조절해야하므로퓨린함량이적

은우유, 치즈, 계란등을통해적절한단백질섭취를권장한다.

글•황지현강북삼성병원수원건진센터

식품 100g당 100 ~ 1000mg 함유

•육류: 내장부위(심장, 간, 지라, 신장,

1군
뇌, 혀), 거위, 육즙

섭취금지
•어패류 : 청어, 고등어, 정어리, 멸치, 

홍합, 조개

•기타 : 효모

식품 100g당 9 ~ 100mg 함유
급성기에는

•1군을제외한육류및어패류
섭취금지

2군 •콩류
(1일100g 이하

•야채류 : 시금치, 버섯, 아스파라거스
섭취가능)

극히적은퓨린을함유

퓨린함량없음

•계란, 치즈, 우유

3군 •곡류, 빵 (과당을첨가하지않은 매일섭취가능

가공식품)

•2군을제외한야채류, 과일류

섭취기준퓨린함량구분

*식사관리이렇게

하세요




