
 - ‘푸린체의 제한’이 아니라 ‘총칼로리의 제한’ 음식을 통해 몸에 들어오는 푸린체는 전체의 
20~25%에 불과하며 나머지 75~80%는 체내에 생성된다. 
- 고푸린체 식품 - 동물의 내장이나 건어물, 견과류, 맥주효모, 말린 표고버섯, 다시마 등. 
- 푸린체를 줄이려면 삶은 요리나 찜요리로 먹는다. 푸린체는 물에 잘 녹기 때문에 찜요리나 탕
요리의 건더기만 먹고 국물은 자제하는 것이 좋다. 
 

- 과당은 요산치를 상승시킨다. 
- 염분은 요산배설을 촉진시키는 신장기능을 저하시킨다. 

 
통풍, 고요산혈증은 ‘먹은 음식이 요산으로 변하는 대사 과정에 이상이 생겨 요산이 점점 몸
속에 쌓여가는 현상’ 이라고 할 수 있다. 비만 역시 대사이상이 초래한 질병이라는 공통점이 
있다. 비만, 특히 ‘내장지방형 비만’은 체중을 줄여야 한다.(내장지방형 비만 복부둘레 : 남성 
85㎝이상, 여성 90㎝이상) 
 

     
 1. 비만인 사람은 체중을 줄인다 

4. 푸린체에 대해 올바른 정보를 습득한다. 

 5. 염분과 과당의 섭취를 자제한다 

 2. 총칼로리양을 줄인다. 

 
1일 적정 칼로리양 = 표준체중 * 25~30㎉ 
< 표준체중 = 신장(m) * 신장(m) * 22(표준BMI지수) > 
 

   3. 식습관을 개선한다. 
 
 
‘빨리 먹기, 많이 먹기, 다른 일 하면서 먹기‘는 금물 
- 늦은 방의 식사는 최대한 자제한다. 
 
 

 6. 올바른 수분섭취법을 배운다. 

- 과당은 요산치를 상승시킨다. 
- 염분은 요산배설을 촉진시키는 신장기능을 저하
시킨다. 

근로자의 건강, 산업 간호사의 손길로’ 



     

 7.  음주 방식을 바꾼다. 

 
요산치에 영향을 주지 않는 최소한의 기준치 
1일 / 맥주 500㎖ 또는 위스키 60㎖ 또는 소주 180㎖ 
- 안주 : 채소, 해조류, 식물성 단백질이 많은 안주 
- 술을 마시면 알코올 속에 푸린체가 분해되어 만들어진 요산과 대사되는 과정에서 생성되
는 요산이 체내에 축적되고 설상가상으로 배출도 안 된다. 몸 속 요산치는 급격히 높아진다. 
알코올 섭취 후 통풍 발작을 초래하므로 과도한 음주는 피하도록 한다. 
 
 

 8.  소변의 산성화를 개선한다. 

 
- 건강한 사람의 소변은 약산성 
- 산성화 된 소변은 요산이 잘 녹지않아 결정화
를 가속시킬 수 있다. 
- 통풍, 고요산혈증 환자는 소변을 알칼리성으로 
바꾸려 노력해야 한다. 
-소변을 알칼리화하는 식품 : 미역, 다시마, 콩, 
우엉, 고구마, 당근, 바나나, 토란등. 
 

9. 올바른 운동법을 익힌다. 

- 유산소 운동(걷기, 달리기, 수영, 자전거 타기 등)을 주 2회이상 장기간 지속 
- 운동한 뒤 시원한 맥주는 금물 

 10. 자신에게 맞는 스트레스 해소
법을 찾는다. 

 
- 보통 스트레스가 쌓이면 이를 해소하기 위해 폭식이나 
폭음을 하는 경향이 있으므로 비만과 통풍으로 가는 지
름길이다. 
- 건강한 몸과 마음을 위해서 평소 자신에게 맞는 스트
레스 해소법을 만든다. 
 
 

소리없이 찾아오는 극심한 고통 통풍’ 가와이신이치  참고 

   


