Diet Tepat Untuk Penderita Asam Urat

[l |

Penyakit asam urat atau artitis gout erat kaitanya dengan pola makan. Salah satu cara
penyembuhan tentu dengan mengontrol asupan makanan tinggi purin. Apa dan bagaimana
tatalaksana diet rendah purin?

.Makanan diperlukan tubuh untuk beraktivitas, tumbuh, berkembang serta memelihara
kesehatan tubuh. Namun tidak semua makanan diperlukan tubuh. Seperti purin yang ada di
dalam bahan pangan. Bagi penderita asam urat, purin harus dihindari atau dibatasi asupannya.
Jika tidak, tubuh akan kelebihan asam urat. Akibatnya timbul gejala rasa nyeri pada sendi
yang disebabkan terbentuknya kristal putih dari asam urat di persendian.

Penyakit Asam Urat

Berbagai penelitian menjelaskan bahwa penyakit asam urat termasuk dalam golongan
penyakit rematik (artitis gout). Penyakit ini disebabkan oleh penumpukan asam urat
(monosodium urat) yang masuk ke dalam rongga sendi. Asam urat terbentuk jika tubuh
mengkonsumsi makanan yang banyak mengandung purin.

Purin yang terdapat dalam bahan pangan,terdapat dalam asam nukleat berupa nukleoprotein.
Ketika di konsumsi, di dalam usus, asam nukleat ini akan dibebaskan dari nukleoprotein oleh
enzim pencernaan. Selanjutnya, asam nukleat dipecah lebih lanjut menjadi purin dan
pirimidin. Purin teroksidasi menjadi asam urat.

Jika pola makan tidak dirubah, kadar asam urat dalam darah yang berlebihan akan
menimbulkan menumpuknya kristal asam urat. Apabila kristal terbentuk dalam cairan sendi,
maka akan terjadi penyakit gout (asam urat). Lebih parah lagi jika penimbunan ini terjadi
dalam ginjal, tidak menutup kemungkinan akan menumpuk dan menjadi batu asam urat (batu

ginjal).
Batasi Asupan Purin

Agar terhindar dari penyakit gout, salah satu caranya adalah menjaga kadar asam urat dalam
darah di posisi normal, yaitu 5-7 mg%. Batasan tertinggi untuk pria adalah 6,5 mg%
sedangkan untuk wanita 5,5 mg%. Di atas batas ini, biasanya akan terjadi pengkristalan.

Dalam kondisi normal sebenarnya asam urat bisa dikeluarkan tubuh melalui ari seni dan
keringat. Namun asam urat akan tergangu pengelurannya jika fungsi kerja ginjal tergangu
atau tubuh sedang sakit diabetes, kelainan genetik (kelainan enzim), obesitas dan konsumsi
makanan tinggi purin secara berlebihan.

Diet normal biasanya mengandung 600-1.000 mg purin per hari. Namun bagi penderita gout,
asupan purin harus dibatasi sekitar 100-150 mg purin per hari. Kita susah menghilangkan
sama sekali asupan purin ke dalam tubuh karena hampir semua bahan pangan terutama
sumber protein mengandung purin. Namun kita bisa mengontrol asupan purin dengan cara
memilih bahan pangan yang rendah kandungan purinnya.
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Batasi dan Hindari

Bagi penderita asam urat, pola diet yang harus diikuti adalah memberikan kalori sesuai
kebutuhan tubuh. Sedangkan karbohidrat sebaiknya dari kabohidrat komplek seperti nasi,
singkong, ubi dan roti. Hindari karbohidrat sederhana seperti gula, sirup atau permen.
Fruktosa dalam krbohidrat sederhana dapat meningkatkan kadar asam urat serum.

Penderita asam urat harus menjalani diet rendah protein karena protein dapat meningkatkan
asam urat, terutama protein hewani. Protein diberikan 50-70 g per hari. Sedangkan sumber
protein yang dianjurkan adalah sumber protein nabati dan protein yang berasal dari susu, keju
dan telur.

Sangat disarankan untuk membatasi konsumsi lemak. Lemak dapat menghambat ekskresi
asam urat melalui urin. Batasi makanan yang digoreng, penggunaan margarin, mentega dan
santan. Ambang batas lemak yang boleh dikonsumsi adalah 15 % dari total kalori/hari.

Dan juga disarankan untuk banyak minum air putih, minimal 2.5 liter/hari. Konsumsi cairan
yang tinggi dapat membantu mengeluarkan asam urat melalui urin. Sedangkan alkohol,tape
dan brem harus dijauhi. Bahan pangan mengandung alkohol ini dapat meningkatkan asam
laktat plasma, asam yang dapat menghambat pengeluaran asam urat dari dalam tubuh melalui
urin.

Makanan untuk diet asam urat menjadi tiga jenis, yaitu bahan makanan yang tinggi purin,
kandungan purin sedang dan rendah.

Tinggi Purin (150-1000 mg/100 g bahan pangan)

* ikan teri, otak, jerohan, daging angsa, burung dara, telur ikan, kaldu, sarden, alkohol, ragi
dan makanan yang diawetkan

Sedang ( 50-100 mg/100 g bahan pangan)

* Bahan pangan ini sebaiknya dibatasi 50 g/hari. Ikan tongkol, tenggiri, bawal, bandeng,
daging sapi, daging ayam, kerang, asparagus, kacang-kacangan, jamur, bayam, kembang kol,
buncis, kapri, tahu, tempe.

Rendah Purin (0-100 mg/100 g bahan pangan)

* Nasi, roti, makaroni, mi, crackers, susu, keju, telur, sayuran dan buah buahan kecuali durian
dan alpukat.



Penyakit Asam Urat (Gout)

Penyakit asam urat (gout) adalah bentuk inflamasi yang menyebabkan sakit parah, tiba-tiba,
pembengkakan dan nyeri paling sering pada sendi besar jempol kaki. Namun, gout tidak
terbatas pada jempol kaki; hal itu dapat mempengaruhi sendi lain termasuk kaki, pergelangan
kaki, lutut, tangan, pergelangan tangan, siku dan jaringan kadang-kadang jaringan halus dan
tendon. Biasanya hanya mempengaruhi satu sendi pada satu waktu, tetapi dapat menjadi
kronis dari waktu ke waktu sehingga mempengaruhi beberapa sendi. Masalah lain yang
berkaitan dengan gout dapat mencakup pembentukan tophi, atau benjolan kristal di bawah
kulit, sendi dan tulang, batu ginjal dan gangguan fungsi ginjal.

Gout dapat didiagnosis dengan cara memeriksa cairan sinovial atau cairan pelumas
ditemukan di dalam sendi menggunakan mikroskop. Kehadiran kristal asam urat menandakan
gout. Tes darah juga dapat menentukan apakah kadar asam urat tinggi, namun tidak semua
orang dengan tingkat tinggi asam urat memiliki gout.

Tujuan dan Syarat Diet Rendah Purin

Tujuan Diet Rendah Purin

1. Membantu menurunkan kadar asam urat dalam darah
2. Memperlancar pengeluaran asam urat

Syarat Diet Rendah Purin




1. Energidiberikan sesuai kebutuhan tubuh. Bila berat badan berlebih kebutuhan energi
mengikuti pedoman diet energi rendah

2. Protein cukup, hindari bahan makanan sumber protein yang mempunyai kandungan purin
>150 mg/100g

3. Lemak sedang, batasi penggunaan lemak hewani

4. Vitamin dan mineral diberikan sesuai kebutuhan

5. Cairan disesuaikan dengan urin yang dikeluarkan setiap hari. Banyak minum untuk
membantu pengeluaran kelebihan asam urat, 2 sampai 3 liter/hari untuk mencegah
terjadinya pengendapan asam urat dalam ginjal (batu ginjal)

6. Apabila berat badan (BB) berlebih, dianjurkan untuk menurunkan BB karena akan

membantu menurunkan kadar purin dalam darah

Daftar Makanan Yang Dianjurkan dan Dibatasi Dalam

Diet Rendah Purin

Diet yang tepat bagi penderita asam urat adalah dengan cara tidak mengkonsumsi bahan
makanan yang kandungan purinnya tinggi. Berikut ini pengelompokan bahan makanan
menurut kadar purin dan anjuran makannya :

Kelompok | dengan kandungan purin tinggi (100-1000 mg purin/ 100 gr bahan makanan),

sebaiknya dihindari: Otak, hati, jantung, ginjal, jeroan, ekstrak daging/ kaldu,bouillon,
bebek, ikan sardin, makarel, remis, kerang.
Kelompok Il dengan kandungan purin sedang (9-100 mg purin/ 100 gr bahan makanan),

sebaiknya dibatasi: maksimal 50-75 gr (1-1 ¥ ptg) daging, ikan atau unggas, atau 1 mangkok
(100 gr) sayuran sehari. Daging sapi dan ikan (kecuali yang terdapat dalam kelompok 1),
ayam, udang; kacang kering dan hasil olah, seperti tahu dan tempe; asparagus, bayam, daun
singkong, kangkung, daun dan biji melinjo.

Kelompok Ill dengan kandungan purin rendah (dapat diabaikan), dapat dimakan setiap

hari: Nasi, ubi, singkong, jagung, roti, mi, bihun, tepung beras, cake, keju kering, puding,
susu, keju, telur; minyak; gula; sayuran dan buah-buahan (kecuali sayuran dalam kelompok

Tabel daftar makanan yang dianjurkan dan dibatasi dalam diet rendah purin

Jenis bahan makanan Dianjurkan Dibatasi

Nasi, bubur, bihun, roti,
gandum, makaroni, pasta,
jagung, kentang, ubi,
talas,singkong, havermout

Sumber karbohidrat

Daging, ayam, ikan tongkol,
tenggiri, bawal, bandeng, kerang,
udang dibatasi maksimum 50
gram/hariDihindari:

Telur, susu skim/susu

Sumber protein hewani
P rendah lemak

Kadar purin antara 150-800



mg/100 gram, seperti

bahan makanan: hati, ginjal,

jantung, limpa, otak, ham,

sosis, babat, usus, paru, sarden,

kaldu, daging, bebek, burung,

angsa, remis dan ragi.

Tempe, tahu maksimum

50 Gram/hari dan kacang-
Sumber protein nabati kacangan (kacang hijau, kacang

tanah, kedelai) paling banyak 25

gram/hari

Wortel, labu siam, kacang . L
. Bayam, buncis, daun/biji melinjo,
panjang, terong, pare, .
. . kapri, kacang polong, kembang
Sayuran oyong, ketimun, labu air,
. kol, asparagus, kangkung dan
selada air, tomat, selada,

jamur maksimum 100 gram/hari
lobak

Semua macam buah-
Buah-buahan
buahan

] Teh kental atau kopi. Minuman
. Semua macam minuman
Minuman yang mengandung soda dan

tidak beralkohol
yang tidak berafkono alkohol: soft drink, arak, bir

Makanan yang berlemak dan
) Semua macam bumbu
Lainnya penggunaan santan kental,
secukupnya .
makanan yang digoreng

Cara mengatur diet:

e Memasak dengan merebus, mengukus, mengungkep, menumis, memanggang, pepes.
e Banyak makan buah-buahan yang mengandung air untuk memperlancar pengeluaran asam
urat.

Contoh Menu Sehari Diet Rendah Purin

Hal-hal yang perlu diperhatikan:

1. Olahraga secara teratur untuk mencegah kaku sendi.
2. Bila disertai dengan darah tinggi dan atau penyakit jantung diberikan pula diet rendah

garam.
3. Hati-hati dengan minuman atau suplemen berenergi (lebihbaik konsultasi ke dokter




Tabel Contoh Menu Sehari Diet Rendah Purin

Pagi Siang Malam

NasiTelur dadar

isiwortel dan
tomat
Nasilkan bakar saos kecap(1/2 NasiSemur dagingPepes
Teh manis potong) tahu
Tempe bacem Tumis sawi dan
(1 potong kecil) tomat
Sayur sop Buah pisang
Jam 10.00 Buah jeruk ambon
(Selingan)

Semangka
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