Obsah purinů v různých potravinách v mg/100g.
	224 Foods (alphabetically)
	Total Purines in mg uric acid/100 g (Average)
	Min
	Max
	Nutr. Density in mg/MJ

	HIGHEST IN PURINES (400 mg. uric acid/100 g and higher)

	Sardinky v oleji
	480
	399
	560
	519.5

	Telecí játra
	460
	 
	 
	837.5

	Hřiby - sušené
	488
	 
	 
	932.8

	Nějaké cizí  sladké pečivo a telecí
	1260
	 
	 
	3012.9

	Hovězí  játra   
	554
	 
	 
	1013.3

	Hovězí  slezina  
	444
	 
	 
	1052.6

	Vepřové srdíčko
	530
	 
	 
	1382

	Vepřová játra
	515
	 
	 
	937.9

	Vepřové plíčka
	434
	 
	 
	911.2

	Vepřová slezina
	516
	 
	 
	1208.2

	Ovčí slezina
	773
	 
	 
	1702.6

	Uzené šproty
	804
	 
	 
	795.6

	Teobromin  - alkaloid z kakaových bobů 
	2300
	 
	 
	1611.3

	Kvasnice – droždí  pekárenské
	680
	 
	 
	2071.3

	Kvasnice – droždí   pivní
	1810
	 
	 
	1866.6

	MODERATELY HIGH IN PURINES (100 to 400 mg. uric acid/100g)

	Fazole, bílé, suché
	128
	 
	 
	127.1

	Fazole barevné, sója suché
	190
	 
	 
	139.1

	Hovězí maso
	120
	 
	 
	192

	Hovězí maso filé
	110
	 
	 
	216.4

	Hovězí maso přední, roštěná
	120
	 
	 
	185.4

	Hovězí libové maso
	133
	 
	 
	292.1

	Hovězí maso, rostbíf, svíčková
	110
	110
	120
	201.4

	Hovezí ramínko
	110
	 
	 
	203.9

	Fazole mungo sušené
	222
	 
	 
	194.3

	Kaviár - skutečný
	144
	 
	 
	141.6

	Kuřecí maso – prsa s kůží
	175
	 
	 
	288.4

	Kuřecí maso na pečení - průměrně
	115
	 
	 
	165.8

	Kuřecí maso vařené
	159
	 
	 
	149.2

	Kuřecí maso- stehno s kůží bez kosti
	110
	 
	 
	152.2

	Kachna průměrně
	138
	 
	 
	146.2

	Ryby sardel, ančovičky
	239
	 
	 
	560

	Ryby kapr
	160
	 
	 
	330.9

	Ryby treska
	109
	 
	 
	335.9

	Ryby treska 2
	139
	 
	 
	425.2

	Ryby halibut - platýz
	178
	 
	 
	439.9

	Ryby sleď
	190
	 
	 
	342.4

	Ryby, sleď, Atlantic
	210
	 
	 
	216.9

	Ryby sleď, Matje cured
	219
	 
	 
	197.6

	Ryby makrela
	145
	95
	194
	191.2

	Ryby, Pike-perch
	110
	 
	 
	311.3

	Ryby okoun
	241
	 
	 
	544.1

	Ryby tmavé
	163
	 
	 
	473.4

	Ryby losos
	170
	110
	250
	202

	Ryby sardinky
	345
	 
	 
	693.2

	Ryby platýz
	131
	125
	137
	376.2

	Ryby pstruh
	297
	 
	 
	686.7

	Ryby tuňák
	257
	 
	 
	273.7

	Ryby tuňák v oleji
	290
	 
	 
	246.2

	Husa 
	165
	 
	 
	116.7

	Rozinky , sultánky
	107
	 
	 
	86.4

	Šunka vařená
	131
	 
	 
	248.1

	Ovčí srdíčko 
	241
	 
	 
	367.6

	Koňské maso
	200
	 
	 
	438.8

	Telecí ledvinky 
	218
	 
	 
	419.6

	Jehněčí libové maso
	182
	 
	 
	371

	Čočka suchá
	127
	114.45
	164.65
	93.8

	Lněné semínko
	105
	 
	 
	67.4

	Kuřecí játra
	243
	 
	 
	426.3

	Humr 
	118
	60
	175
	346.4

	Telecí plíčka
	147
	 
	 
	389.1

	Škeble 
	112
	 
	 
	391.5

	Hovězí srdíčko
	256
	 
	 
	504.3

	Hovězí  ledvinky
	269
	 
	 
	569.5

	Hovězí plíčka
	399
	 
	 
	961.4

	Hovězí jazyk
	160
	 
	 
	186

	Hrášek, cizrna suchá
	109
	 
	 
	84.2

	Vepřové ledvinky
	334
	 
	 
	784.5

	Vepřový jazyk
	136
	 
	 
	208.2

	Štika 
	140
	 
	 
	406.7

	Mák semeno suché
	170
	 
	 
	86

	Vepřový bůček 
	100
	80
	110
	92.3

	Vepřový bůček uzený
	127
	 
	 
	82.6

	Vepřová kotlety s kostí
	145
	140
	150
	260

	Vepřové maso
	140
	135
	145
	170.4

	Vepřový řízek
	150
	145
	150
	334.8

	Vepřová kýta kyčel
	120
	115
	130
	155

	Vepřová kýta
	160
	150
	160
	357.4

	Vepřová libové maso
	166
	 
	 
	374.9

	Vepřová plec s kůží
	150
	145
	150
	165.2

	Králičí maso s kostí průměrně
	132
	95
	150
	207.7

	Zajíc průměrně
	105
	 
	 
	219.4

	Klobása  "Jagdwurst"
	112
	 
	 
	127.8

	Sausage salami, German
	104
	 
	 
	65.9

	Klobása  (liverwurst)
	165
	 
	 
	122.2

	Vepřové klobásy
	101
	 
	 
	80.2

	Hřebenatka lastura
	136
	 
	 
	505.8

	Krevety hnědé
	147
	60
	234
	397.9

	Telecí slezina
	343
	 
	 
	815.9

	Slunečnicová semena suchá
	143
	 
	 
	59.5

	Turkey, mladé zvíře s kůží
	150
	 
	 
	237.3

	Telecí kotleta s kostí
	140
	 
	 
	309.6

	Telecí řízek
	140
	 
	 
	347.3

	Telecí koleno s kostí
	150
	140
	160
	353.2

	Telecí kýta s kostí
	150
	140
	150
	310.2

	Telecí libové maso
	172
	 
	 
	438.7

	Telecí krk s kostí
	150
	 
	 
	326.9

	Telecí plec
	140
	 
	 
	309.3

	zvěřina
	105
	 
	 
	205

	Srnčí kýta
	138
	105
	154
	336.5

	LOWEST IN PURINES (100 mg. uric acid/100 g and less)

	Mandle 
	37
	 
	 
	15.7

	Jablka 
	14
	 
	 
	60.1

	Meruňky 
	73
	 
	 
	71.6

	Artyčok 
	78
	 
	 
	834.6

	Chřest 
	23
	19.71
	29.57
	310.9

	Lilek 
	21
	 
	 
	290

	Avokádo 
	19
	 
	 
	20.9

	Bambusové výhonky
	29
	 
	 
	402.1

	Banány 
	57
	 
	 
	152.4

	Ječmen bez slupky celozrný
	96
	 
	 
	71.1

	Fazolové a sojové klíčky
	80
	 
	 
	378.3

	Fazole , French (string beans, haricot) 
	37
	20
	43
	266.9

	Fazole sušené
	45
	40
	50
	39.4

	Hovězí nakládané maso (German)
	57
	 
	 
	96.5

	Pivo nealko 
	8.1
	 
	 
	75.4

	Pivo 
	13
	 
	 
	75.2

	Pivo 
	14
	 
	 
	86

	Řepa 
	19
	15
	21
	108.5

	Borůvky 
	22
	 
	 
	143.7

	Telecí mozeček
	92
	 
	 
	203.1

	Pšeničný chléb
	14
	 
	 
	13.9

	Brokolice 
	81
	 
	 
	691.6

	Brussel sprouts
	69
	 
	 
	456

	Zelí červené
	32
	19.79
	36.62
	350.2

	Zelí , savoy
	37
	19.87
	42.71
	342.6

	Zelí bílé
	22
	 
	 
	210.3

	Mrkev 
	17
	14
	25
	155.9

	Květák 
	51
	 
	 
	537.9

	Kaviár nepravý
	18
	 
	 
	37.8

	Celer 
	30
	 
	 
	390.6

	Sýr  Brie
	7.1
	 
	 
	5

	Sýr  Cheddar, 50% tukuent in dry matter
	6
	 
	 
	4.3

	Sýr  cottage
	9.4
	 
	 
	22

	Sýr  eidam, 30% tuku
	7.1
	 
	 
	6.8

	Sýr  eidam, 40% tuku
	7.1
	 
	 
	5.4

	Sýr  edam, 45% tuku
	7.1
	 
	 
	4.8

	Sýr  Limburger, 20% tuku
	32
	 
	 
	41.7

	Třešně  Morello
	17
	 
	 
	75.5

	Třešně 
	7.1
	 
	 
	64.2

	Cikorka čekanka
	12
	 
	 
	171.8

	Zelí čínské
	21
	 
	 
	412.4

	Pažitka 
	67
	 
	 
	581.2

	Kakový prášek, odtučnělý(nevím, jestli je u nás k dostání)g theobromine
	71
	 
	 
	49.7

	Kukuřice sladká
	52
	 
	 
	140.9

	Raci 
	60
	 
	 
	220.3

	Řeřicha 
	28
	 
	 
	200.8

	Křupavý chleba
	60
	 
	 
	44.9

	Okurka 
	7.3
	 
	 
	141.7

	Rybíz červený
	17
	 
	 
	122.6

	Datle 
	35
	 
	 
	29.9

	Bezinky černé
	33
	 
	 
	144.4

	Čekanka 
	17
	 
	 
	297.7

	Fenykl listy
	14
	10
	16
	139

	Fíky sušené
	64
	 
	 
	60.4

	Ryby uzený úhoř
	78
	45
	110
	57.2

	Frankfurtské párky
	89
	68.74
	129.52
	80.2

	Angrešt 
	16
	 
	 
	101.3

	Hroznové víno
	27
	 
	 
	94.6

	Grass, Viper's (black salsify)  ???
	71
	 
	 
	939.4

	Kapusta 
	48
	 
	 
	309.1

	Kiwi, jahody)
	19
	 
	 
	88.5

	kedluben
	25
	10.86
	29.61
	243.9

	Pórek 
	74
	 
	 
	714.1

	Salát 
	13
	9.75
	29.25
	274.4

	Salát ?, Lamb's
	38
	 
	 
	645.3

	Maso k obědu?  luncheon
	70
	 
	 
	58.8

	Meloun, Cantelope
	33
	 
	 
	143

	Proso 
	62
	 
	 
	41.9

	Smrž, lilek černý
	30
	 
	 
	748.9

	Houby 
	58
	55.48
	60.52
	858.2

	Houby , flat, edible Boletus, cep
	92
	 
	 
	1011.6

	Houby konzervované
	29
	 
	 
	488.5

	Houby lišky
	17
	 
	 
	356.2

	Houby lišky konzervovanéds
	17
	 
	 
	114.2

	Ořechy, Brazil
	23
	 
	 
	8.3

	Ořechy lískové 
	37
	27
	42
	13.9

	Ořechy arašídy
	79
	 
	 
	33.8

	Oves, bez slupky, celozrný
	94
	 
	 
	63.6

	Olivy zelené nakládané
	29
	 
	 
	51.1

	Cibule 
	13
	 
	 
	112.4

	pomeranč
	19
	 
	 
	105.9

	Hovězí mozeček
	75
	 
	 
	140.7

	Ústřice 
	90
	 
	 
	322.6

	Hlíva ústřičná 
	50
	 
	 
	1054.6

	Petržel listová
	57
	 
	 
	266.2

	Testoviny vaječnéetti, etc.
	40
	 
	 
	26.6

	Hrášek zelený
	84
	 
	 
	245.7

	Hrášek sušený
	95
	84.78
	166.56
	82.7

	Broskev 
	21
	 
	 
	119.6

	Hruška 
	12
	2
	17
	51.5

	Paprika zelená 
	55
	 
	 
	681

	Vepřový mozeček 
	83
	 
	 
	161.71

	Ananas 
	19
	 
	 
	81.4

	Ryby platýs
	93
	 
	 
	257.6

	Švestky 
	24
	 
	 
	116.8

	Švestky sušené 
	64
	 
	 
	67.9

	Brambory 
	16
	 
	 
	53.6

	Brambory vařené ve slupce
	18
	 
	 
	60.3

	Jelito 
	55
	37.23
	90.55
	42.8

	Dýně 
	44
	 
	 
	422

	Kdoule 
	30
	 
	 
	185

	Ředkev
	15
	 
	 
	234.3

	Ředkvičky 
	13
	 
	 
	210.6

	Malina 
	18
	 
	 
	126.3

	Rebarbora 
	12
	 
	 
	212.6

	Rohlíky, chleba 
	21
	 
	 
	18.2

	Žito, celá zrna
	51
	47
	63
	41

	Zelí kysané bez vody
	16
	12
	20
	224.7

	Klobása  "Bierschincken"
	85
	 
	 
	117.3

	Klobása "Fleischwurst"
	78
	 
	 
	66.8

	Klobása "Mortadella"
	96
	79
	130
	67.4

	Klobása "Munich Weisswurst"
	73
	 
	 
	65.7

	Klobása, Vienna
	78
	 
	 
	65.7

	Klobása, frying, from veal
	91
	 
	 
	81.5

	Klobása, German (Mettwurst)
	74
	 
	 
	45.9

	Sezamové semínko
	62
	 
	 
	26.5

	Špenát 
	57
	 
	 
	844.7

	Squash, summer ??
	24
	 
	 
	296.2

	Jahody 
	21
	11.81
	25.59
	156.8

	Ryby lín obecný
	80
	 
	 
	243.8

	Tofu
	68
	 
	 
	196.4

	Rajčata
	11
	 
	 
	145.7

	Ořechy vlašské
	25
	 
	 
	9.1

	Pšenice celozrná 
	51
	40.2
	83.41
	39.4

	Jogurt , min. 3.5% tuku
	8.1
	 
	 
	27.7


Obsah purinů v potravinách nasbíraných z českých webů.

OBSAH PURINU ve 100g

kakao           1900

sardinky          120

játra                 95

ledvinky           80

zelený hrášek   80

čočka              70

ryby              50-70

jazyk               55

vepřové           48

telecí                48

skopové          46

hrách               45

fazole              44

kuřecí             40

hovězí             40

vločky            30

špenát            24

šunka             24

květák           10

kapusta           6  + brambory,ředkvičky

zelí bílé            5  +kedlubny,červ.řepa

rajčata            4    

por                  3   +okurky

mrkev             2    

jablka             1     +cibule

