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Аннотация
В этой книге вы найдете:
Практичные рекомендации по питанию: какие продукты

включать в рацион, а какие – исключить, чтобы контролировать
уровень мочевой кислоты и снизить воспаление.

Вкусные и полезные рецепты: блюда для каждого дня, включая
супы, десерты, напитки и блюда на основе продуктов, не
вызывающих обострений.

Советы по снижению веса: как безопасно уменьшить массу
тела, не рискуя обострениями подагры.

Физическая активность при подагре: подходящие виды
упражнений для поддержания подвижности суставов и общего
здоровья.

Каждый совет и рецепт в этой книге основан на научных
исследованиях и проверенных методах, что позволяет создать
гармоничное и разнообразное питание, которое не только
помогает контролировать подагру, но и делает вашу жизнь ярче
и активнее.



 
 
 

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Вячеслав Пигарев
Питание при подагре

и рецепты для
здорового образа жизни

 
Введение

 
Подагра – это хроническое заболевание, связанное с на-

рушением обмена веществ, которое приводит к накоплению
мочевой кислоты в организме. Это состояние вызывает вос-
паление в суставах, сопровождающееся болями, отеками и
ограничением подвижности. Подагра может затруднять по-
вседневную жизнь, но правильный подход к питанию и обра-
зу жизни помогает не только снизить уровень мочевой кис-
лоты, но и уменьшить воспаление, улучшить подвижность
суставов и повысить качество жизни.

Цель этой книги – предоставить вам проверенные и науч-
но обоснованные рекомендации по питанию и физической
активности, которые помогут вам эффективно контролиро-
вать подагру и избежать её обострений. Важно понимать, что
лечение подагры – это комплексный подход, и питание иг-
рает одну из ключевых ролей в этом процессе. От того, ка-



 
 
 

кие продукты вы включаете в свой рацион, зависит не только
уровень мочевой кислоты, но и общий обмен веществ, со-
стояние суставов и ваше самочувствие.

Снижение веса, правильный выбор продуктов, употреб-
ление напитков, которые помогают очищению организма, а
также физическая активность – все эти элементы могут сыг-
рать решающую роль в контролировании заболевания. При
этом важно помнить, что подход к питанию должен быть не
только полезным, но и разнообразным, чтобы не утратить
удовольствие от еды.

В этой книге вы найдёте:
Рекомендации по продуктам, которые можно и нужно

включать в рацион при подагре, а также те, которые стоит
избегать.

Рецепты полезных и вкусных блюд, которые помогут кон-
тролировать уровень мочевой кислоты и поддерживать здо-
ровье суставов.

Советы по снижению веса, подходящей физической ак-
тивности и общим принципам здорового образа жизни при
подагре.

Разделы, посвящённые напиткам и десертам, которые не
вызывают обострений и могут стать отличным дополнением
к вашему рациону.

Книга составлена таким образом, чтобы вы могли легко
интегрировать эти советы в повседневную жизнь. Мы пони-
маем, что подагра – это не просто заболевание, а целый образ



 
 
 

жизни, который требует внимательности и терпения. Следуя
рекомендациям, вы сможете поддерживать не только здоро-
вье суставов, но и общее благополучие, ощущая себя энер-
гичным и активным на протяжении многих лет.

Верьте в себя и в силу правильного питания. Пусть эта
книга станет вашим надёжным помощником на пути к луч-
шему самочувствию!



 
 
 

 
Глава 1: Введение в подагру

и важность питания
 

Подагра – это воспалительное заболевание суставов, кото-
рое связано с повышенным уровнем мочевой кислоты в ор-
ганизме. Это состояние приносит значительные неудобства и
боль и требует комплексного подхода к лечению, где важную
роль играет рацион питания. Понимание того, как питание
влияет на течение подагры, и введение простых изменений в
повседневное меню может помочь снизить частоту обостре-
ний, улучшить общее самочувствие и даже замедлить про-
грессирование болезни.

Что такое подагра?
Подагра возникает, когда в организме накапливается

слишком много мочевой кислоты. Мочевая кислота – это ве-
щество, образующееся в процессе распада пуринов, которые
естественным образом присутствуют в организме и содер-
жатся в некоторых продуктах питания. Когда уровень моче-
вой кислоты в крови становится слишком высоким, это при-
водит к образованию кристаллов в суставах. Наиболее часто
подагра поражает суставы большого пальца ноги, но может
развиваться и в других суставах, таких как колени, лодыжки
и локти.

Подагра проявляется внезапными приступами сильной



 
 
 

боли, отечностью, покраснением и повышенной чувстви-
тельностью в пораженном суставе. В острый период при-
ступ может продолжаться от нескольких часов до нескольких
дней, значительно нарушая привычный образ жизни. Хотя
подагра считается хроническим заболеванием, регулярное
соблюдение определенного режима питания и здоровый об-
раз жизни способны уменьшить частоту обострений и даже
предотвратить их.

Как питание влияет на подагру?
Продукты, которые мы употребляем, могут оказывать

прямое влияние на уровень мочевой кислоты в организме.
Продукты с высоким содержанием пуринов, такие как крас-
ное мясо, морепродукты, некоторые виды рыбы и алкоголь-
ные напитки, могут значительно повысить уровень мочевой
кислоты. В то же время есть и продукты, которые помогают
выводить мочевую кислоту из организма, например, фрук-
ты, овощи и цельнозерновые продукты. Таким образом, пи-
тание становится одним из важнейших инструментов, кото-
рый позволяет контролировать подагру.

Поскольку для переработки пуринов требуется больше
ресурсов организма, особенно в период обострения подагры,
важно минимизировать количество пуринов, поступающих
с пищей. Это снизит риск образования кристаллов мочевой
кислоты в суставах. Придерживаясь рациона с низким содер-
жанием пуринов, можно не только снизить частоту присту-
пов, но и уменьшить интенсивность боли.



 
 
 

Основные принципы питания при подагре
Питание при подагре строится на принципах, которые

способствуют снижению уровня мочевой кислоты и поддер-
жанию здоровья суставов. Ключевые рекомендации включа-
ют:

Уменьшение потребления продуктов с высоким содержа-
нием пуринов. Пурины содержатся в таких продуктах, как
красное мясо, морепродукты, некоторые сорта рыбы (тунец,
сельдь, анчоусы), субпродукты (печень, почки), а также в бо-
бовых. Ограничение этих продуктов помогает снизить риск
обострений.

Увеличение потребления фруктов и овощей. Большин-
ство фруктов и овощей имеют низкое содержание пуринов
и содержат клетчатку, которая помогает выводить из орга-
низма лишние соли и токсины. Особенно полезны овощи с
высоким содержанием витамина С, такие как болгарский пе-
рец, брокколи и цитрусовые, которые способствуют умень-
шению воспаления.

Регулярное употребление жидкости. Вода способствует
выведению мочевой кислоты из организма. Регулярное упо-
требление жидкости в течение дня (рекомендуется около 2-3
литров) помогает поддерживать здоровье почек и предотвра-
щает накопление кристаллов в суставах.

Избегание алкоголя. Алкогольные напитки, особенно пи-
во, могут значительно повысить уровень мочевой кислоты в
крови, поскольку они способствуют ее выработке и задержке



 
 
 

в организме. Употребление алкоголя также приводит к де-
гидратации, что дополнительно усугубляет течение подагры.

Ограничение сахара и сладких напитков. Продукты с вы-
соким содержанием фруктозы и добавленного сахара спо-
собствуют повышению уровня мочевой кислоты. Важно из-
бегать газированных напитков и магазинных соков, содержа-
щих добавленный сахар.

Полезные привычки для контроля подагры
Изменения в рационе полезно сочетать с изменением

образа жизни. Физическая активность, умеренные заня-
тия спортом, здоровый сон и управление стрессом помо-
гут поддерживать организм в тонусе и минимизировать риск
обострений. Важно не перегружать суставы, особенно в пе-
риоды ремиссии, чтобы избежать дополнительного стресса.

Для людей с избыточным весом или ожирением рекомен-
дуется постепенное снижение веса. Исследования показы-
вают, что избыток жировой ткани увеличивает вероятность
приступов подагры. Важно снижать вес постепенно, избегая
строгих диет и резкого уменьшения калорийности, так как
это может вызвать повышение уровня мочевой кислоты.

Рецепт: Смузи для утренней бодрости
Этот простой смузи с низким содержанием пуринов по-

может зарядиться энергией и улучшит пищеварение. Он со-
держит клетчатку, витамин С и антиоксиданты, которые по-
лезны при подагре.

Ингредиенты:



 
 
 

Половина банана
1 яблоко
1/2 стакана ягод (например, клубника или черника)
1 стакан миндального молока (или любой растительной

альтернативы)
1 чайная ложка льняных семян
1 чайная ложка меда (по желанию)
Приготовление:
Нарежьте банан и яблоко небольшими кусочками.
Положите все ингредиенты в блендер.
Взбивайте до получения однородной массы.
Подавайте смузи охлажденным. Наслаждайтесь здоровым

напитком, который поддерживает суставы и способствует
выведению мочевой кислоты.



 
 
 

 
Глава 2: Продукты, которых
стоит избегать при подагре

 
Правильное питание играет одну из ключевых ролей в

профилактике обострений подагры и снижении уровня мо-
чевой кислоты. Понимание, какие продукты могут спрово-
цировать приступ и как их лучше заменить, помогает создать
полезные привычки и поддерживать здоровье суставов. При
подагре важно избегать продуктов с высоким содержанием
пуринов, а также тех, которые способствуют образованию и
накоплению мочевой кислоты.

Почему продукты с высоким содержанием пуринов опас-
ны?

Пурины – это соединения, которые содержатся в клет-
ках живых существ. Они входят в состав как растительных,
так и животных продуктов, хотя их концентрация варьирует-
ся. Когда организм расщепляет пурины, образуется мочевая
кислота, которая в нормальных условиях выводится почка-
ми. Однако у людей с подагрой почки не всегда справляются
с выведением избытка мочевой кислоты, и она кристаллизу-
ется в суставах, вызывая воспаление и боль.

Продукты с высоким содержанием пуринов способствуют
значительному увеличению уровня мочевой кислоты в кро-
ви, что может привести к обострению подагры. Ограниче-



 
 
 

ние таких продуктов позволяет снизить риск приступов и
уменьшить воспаление в суставах. Важно также понимать,
что некоторые продукты, которые считаются полезными для
здоровья, могут содержать много пуринов и при подагре упо-
треблять их следует с осторожностью.

Продукты, которых следует избегать или ограничить
Красное мясо и субпродукты
Красное мясо (говядина, баранина, свинина) и субпродук-

ты (печень, почки, сердце) содержат высокую концентрацию
пуринов. Эти продукты также богаты насыщенными жира-
ми, которые могут способствовать воспалению. При подагре
рекомендуется ограничить потребление красного мяса и во-
все избегать субпродуктов.

Некоторые виды рыбы и морепродуктов
Хотя морепродукты в целом считаются полезными, неко-

торые из них имеют высокое содержание пуринов. К ним от-
носятся сардины, анчоусы, сельдь, скумбрия и тунец. Их сле-
дует избегать, так как они могут спровоцировать подагриче-
ский приступ. Также осторожность следует соблюдать при
употреблении креветок и мидий.

Алкогольные напитки
Алкоголь, особенно пиво, значительно увеличивает уро-

вень мочевой кислоты в крови, так как он содержит пурины
и замедляет выведение мочевой кислоты. К тому же алко-
голь может вызвать обезвоживание, что ухудшает выведение
кислоты из организма. Хотя вино считается менее опасным,



 
 
 

употребление алкоголя при подагре желательно ограничить
или исключить.

Бобовые
Бобовые, такие как фасоль, горох, чечевица и нут, со-

держат пурины растительного происхождения. Однако они
также являются источником белка и клетчатки, и если по-
дагра находится под контролем, их можно включать в раци-
он в умеренных количествах.

Жирная и жареная пища
Продукты, содержащие насыщенные и трансжиры (напри-

мер, жареная пища и фастфуд), способствуют воспалению и
могут ухудшить течение подагры. Жирная пища замедляет
выведение мочевой кислоты, поэтому следует избегать чрез-
мерного потребления таких блюд и готовить пищу на пару,
в духовке или тушить.

Продукты с высоким содержанием сахара и фруктозы
Сахар и особенно фруктоза стимулируют выработку мо-

чевой кислоты, что может способствовать развитию присту-
пов подагры. Газированные напитки, магазинные фруктовые
соки, сладости и кондитерские изделия часто содержат до-
бавленные сахара и фруктозу, поэтому важно избегать их
или выбирать натуральные и несладкие альтернативы.

Альтернативы продуктам, богатым пуринами
Знание того, как заменить продукты с высоким содержа-

нием пуринов, может помочь разнообразить рацион и сде-
лать его безопасным для людей, страдающих подагрой. Вот



 
 
 

несколько рекомендаций по замене:
Красное мясо можно заменить белым мясом, например

куриным филе или индейкой, но даже их следует употреб-
лять в ограниченных количествах.

Вместо рыбы с высоким содержанием пуринов (например,
скумбрии или сардин) лучше выбрать рыбу с низким содер-
жанием пуринов, такую как треска, лосось и форель, но упо-
треблять её в умеренных количествах.

В качестве источников белка можно использовать яйца,
которые содержат минимальное количество пуринов и от-
лично подходят для завтрака или лёгкого ужина.

Для перекусов вместо сладких продуктов можно выбирать
свежие фрукты (например, ягоды, яблоки, груши) или несо-
леные орехи, которые содержат полезные жиры и клетчатку.

Пример рецепта: Овощной салат с пряностями (без мяса
и морепродуктов)

Этот лёгкий овощной салат с низким содержанием пури-
нов содержит большое количество витаминов и клетчатки,
которые помогают поддерживать здоровье суставов и не вы-
зывают обострения подагры.

Ингредиенты:
1 огурец
1 сладкий перец (желательно красный)
1 помидор
1 авокадо
Горсть зелёного салата или шпината



 
 
 

1 столовая ложка оливкового масла
1 чайная ложка лимонного сока
Щепотка соли и чёрного перца
Немного свежей зелени (петрушка или укроп)
Приготовление:
Нарежьте огурец, перец и помидор кубиками. Нарежьте

авокадо.
Смешайте овощи и зелень в миске.
Добавьте оливковое масло и лимонный сок, посолите и

поперчите по вкусу.
Перемешайте и подавайте к столу.
Салат можно употреблять в качестве основного блюда для

лёгкого ужина или как гарнир к другим низкопуриновым
блюдам. Овощи и зелень богаты антиоксидантами и витами-
ном С, который способствует снижению воспаления и укреп-
лению суставов.



 
 
 

 
Глава 3: Полезные продукты

и добавки при подагре
 

Поддержание здоровья при подагре требует не только ис-
ключения продуктов с высоким содержанием пуринов, но
и включения в рацион тех, которые способствуют сниже-
нию уровня мочевой кислоты и поддержанию здоровья су-
ставов. Существует ряд продуктов и добавок, которые обла-
дают противовоспалительными свойствами, помогают орга-
низму выводить лишнюю мочевую кислоту и в целом ока-
зывают положительное воздействие на состояние суставов и
общее самочувствие. Включение этих продуктов в рацион
может стать одним из эффективных способов профилакти-
ки обострений подагры.

Продукты, способствующие снижению мочевой кислоты
Фрукты с высоким содержанием витамина С
Витамин С способствует выведению мочевой кислоты из

организма и укрепляет иммунную систему. Фрукты с высо-
ким содержанием этого витамина, такие как апельсины, ли-
моны, киви и клубника, помогают снизить уровень мочевой
кислоты. Регулярное употребление фруктов и ягод снижает
риск воспаления и поддерживает здоровье суставов.

Вишня и тёмные ягоды
Вишня и ягоды, такие как черника и ежевика, богаты ан-



 
 
 

тиоксидантами и антоцианинами – веществами, которые об-
ладают противовоспалительным действием и помогают сни-
зить концентрацию мочевой кислоты. Вишня особенно по-
лезна при подагре, так как исследования показывают, что
её употребление снижает риск обострений. Свежие, заморо-
женные или сушёные ягоды можно добавлять в салаты, сму-
зи или употреблять в качестве полезного перекуса.

Овощи с низким содержанием пуринов
Большинство овощей имеют низкое содержание пуринов

и содержат клетчатку, которая помогает выводить токсины
и лишнюю соль из организма. Листовые овощи, такие как
шпинат, салат, брокколи и кабачки, богаты витаминами и
минералами, которые способствуют улучшению состояния
суставов. Овощи можно готовить на пару, тушить или упо-
треблять в свежем виде.

Цельнозерновые продукты
Цельнозерновые крупы, такие как овёс, гречка и корич-

невый рис, содержат клетчатку и сложные углеводы, кото-
рые поддерживают стабильный уровень сахара в крови и не
вызывают резких скачков мочевой кислоты. Цельнозерно-
вые продукты также способствуют поддержанию нормально-
го веса, что важно при подагре.

Орехи и семена
Орехи и семена, такие как грецкие орехи, миндаль, льня-

ное и чиа-семена, содержат полезные жирные кислоты оме-
га-3, которые помогают снизить воспаление в суставах. Оре-



 
 
 

хи и семена можно добавлять в каши, салаты или употреб-
лять в качестве здорового перекуса. Они также богаты рас-
тительным белком, который является хорошей альтернати-
вой мясным продуктам при подагре.

Полезные добавки при подагре
Некоторые добавки могут оказывать положительное вли-

яние на состояние людей с подагрой. Важно проконсульти-
роваться с врачом перед началом их приёма, чтобы убедить-
ся в отсутствии противопоказаний.

Витамин С
Добавки витамина С могут быть полезны для людей, стра-

дающих подагрой, так как они помогают снизить уровень мо-
чевой кислоты. Дозировка должна подбираться врачом, но
обычно рекомендуется от 500 до 1000 мг в день.

Омега-3 жирные кислоты
Омега-3 жирные кислоты обладают выраженным проти-

вовоспалительным эффектом, что помогает снизить риск
обострений подагры. Эти кислоты можно получать из рыбье-
го жира или растительных источников, таких как льняное
масло или масло чиа.

Экстракт вишни
Экстракт вишни в виде добавок помогает уменьшить вос-

паление и снизить уровень мочевой кислоты. Эта добавка
особенно полезна для тех, кто не может употреблять вишню
в свежем виде круглый год.

Куркумин



 
 
 

Куркумин – активное вещество куркумы, обладающее
мощными противовоспалительными свойствами. Куркума
широко используется в качестве добавки для поддержки су-
ставов и снижения воспаления. Куркумин можно употреб-
лять в виде капсул или добавлять порошок куркумы в блюда.

Магний
Магний играет важную роль в процессе метаболизма и

помогает расслабить мышцы и суставы. Недостаток магния
может повысить риск обострений подагры, поэтому стоит
включать в рацион продукты, богатые магнием, или прини-
мать его в виде добавок.

Советы по выбору и приготовлению продуктов
Соблюдайте баланс. Важно сочетать различные виды по-

лезных продуктов, чтобы рацион был максимально сбалан-
сированным и насыщенным витаминами и минералами. На-
пример, включайте в меню разнообразные овощи и фрукты
в свежем, запечённом или тушёном виде.

Избегайте обработки с добавлением сахара и жиров. Ста-
райтесь избегать продуктов с добавлением сахара и мас-
ла. Вместо жарки лучше использовать запекание, варку или
приготовление на пару. Эти методы сохраняют полезные ве-
щества и снижают риск воспаления.

Умеренность в употреблении белка. Хотя некоторые бел-
ковые продукты полезны, важно контролировать их количе-
ство в рационе, чтобы избежать перегрузки пуринами. Пре-
имущество следует отдавать растительным источникам бел-



 
 
 

ка, таким как орехи, семена и бобовые.
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