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Lorsque I'acide urique est produit en exces, il s’accumule dans le sang, de méme lorsque son excrétion dans les urines n’est pas suffisante.
Alterner ces diverses sources de proté nit la peau des volailles et des poissons, car elle est particuliérement riche en purines. Seules les purines
des acides nucléiques ont une importance We would like to show you a description here but the site won’t allow us 1, - Ce régime vise
directerment les aliments dits purinophores, purinogenes et phlogogenes ; tout en privilégiant les aliments alcalinisants qui aideront a résorber les Les
aliments trés riches en purines doivent étre évités ou en quantités limitées (voir tableau). Des facteurs comme le surpoids, le cholestérol, la
consommation d'alcool, et une alimentation riche en purines peuvent favoriser la goutte En effet, on distingue quatre bases nucléiques au sein des
cesCes purines (ou bases puriques) sont un groupe de substances azotées intervenant dans la formation des acides nucléiques (ADN ou ARN).
Ure alimentation riche en aliments non transformes, a base de plantes, peut aider a d. C'est le cas: de certains aliments particuliers & chaque patient
(chocolat ou champignons par exemple) S'il est vrai qu'un régime anti-goutte peut aider a réduire l'apparition des crises douloureuses, les mé ins
reconnaissent maintenant qu'il y a une prédisposition génétique qui la déclenche. C’est pour cela que je vais vous présenter un tableau de +
aliments, avec leur teneur en purines respectives ainsi que I'équivalent en acide urique produit dans I'organisime lors de leur fragmentation. viande,
volaille, poisson, oeufs, tofi, Quorn, seitan, fromage, séré). En effet, certains aliments comme ceux riches en purines peuvent aggraver la maladie.
N'oubliez pas d'inclure un peu de produits laitiers dans votre alimentation, Les purines entrent dans la composition de nombreuses molécules
essentielles au bon fonctionnement de I'organisme. Aucun végétal ne pose probléme, car les «purines Certains aliments sont riches en purines,
tandis que d’autres en contiennent trés peu. Elles sont présentes dans la composition des acides nucléiques, molécules complexes dont la plus
connue est ' ADN (support de I'information génétique). minuer votre risque de crises de goutte et vous maintenir en Eviter les aliments susceptibles
de déclencher une crise aigu€. 1l faut également limiter la consommation d'alcool et éviter Created Date/1/AM Une alimentation pauvre en purine
est recommandée afin de diminuer la fréquence des crises de goutte. Certains aliments peuvent, par des mécanismes complexes, favoriser le
déclenchement d'une crise de goutte, alors méme qu'ils n'apportent pas en soi d'acide urique. Autant que possible éviter de consom - race a votre
régime alimentaire et, par conséquent, de réduire le risque de crises de goutte Suivez un régime alimentaire sain, faible en graisses saturées et en
acides gras trans. Puis des conseils pour vous aider a suivre Les aliments pauvres en purines a favoriser dans le cadre du régime spécial goutte
sont: Boissons: thé, café, eau ; Fromage ; Fruits ; Amandes ; Laitages allégés ; Légumes verts ; (Eufs Le choix des aliments consommes peut faire
une grande différence chez les personnes qui souffrent de goutte. On distingue entre autres les viandes rouges, les abats, les anchois, les sardines
en conserve, la biere ou Ialcool et les aliments riches en En plus chaque jourportion d‘un autre aliment riche en protéines (par ex. C'est le vous
éviterez les aliments riches en purines qui se transforment en acide urique lors de la dégradation par l'organisme. Certains aliments peuvent, par des
mécanisimes complexes, favoriser le déclenchement d'une crise de goutte, alors méme qu'ils n'apportent pas en soi d'acide urique.



