
 

 

 نقرس 
 
 

 رامش میل کىید.تا آ را غذا 
 

 خُردن غذاٌای پزچزب تپزٌیشید. اس 
 

  کاٌش دٌید.را  مغش ،خُرش گُشت َ ،قلُي س قثیل جگزغذاٌای گُشتی امصزف 
 

 پزخُری اجتىاب کىید. اس 
 

 دٌید. کاٌش وزاآ افشایش َسن دارید اگز 
 

 استفادي کىید. تدَن گاس تً میشان مىاسة یاسمایعات َوُشیدویٍا 
 

  سیادتاعج افشایش اسیداَریک خُن می علت پُریه ً ت سیزا تپزٌیشید ماءالشعیزاسمصزف
 شُد.

 

 ٌای َیتامیه ث تپزٌیشید. اسمکمل 
 

 .َرسش مىظم داشتً تاشید 
 

 َ شاي ماٌی تپزٌیشید. َ قثاد اسخُردن ماٌیٍای کُلی 
 

 .اسخُردن گل کلم،اسفىاج َقارچ تپزٌیشید 
 


