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Daftar Kandungan Purin dalam Bahan Makanan 

 

Purin Rendah  

(kandungan purin dapat 

diabaikan) 

Purin Sedang 

Jumlah purin berkisar 9-100 

gram bahan makanan, 

dibatasi maksimal 50-75 

gram (1 ½ potong) atau  

1 mangkuk (100 gram ) 

sayuran /hari 

Purin Tinggi 

(kandungan purin 100-1000 mg/ 

100 gram bahan makanan) 

Nasi, ubi, singkong, 

jagung, roti, mie, bihun, 

tepung beras, kue kering, 

dan makaroni  

- Ikan air tawar (ikan lele, 

nila, kakap merah, salmon).  

- Daging sapi  

- Daging ayam (terutama 

bagian sayap dan kulit)  

- Udang 

Semua makanan dan minuman 

yang mengandung alkohol, yakni 

arak, bir, wiski, anggur, tape ketan, 

tuak, dan makanan yang memiliki 

kandungan ragi 

Margarin, butter, minyak, 

dan gula 

Kacang kering dan hasil olah 

seperti tahu, tempe, dan 

oncom 

- Daging bebek, angsa, ikan kecil 

(herring), ikan sarden, makarel, 

remis, kerang, kepiting, lobster, dan 

telur ikan 

Puding, susu rendah 

lemak, telur, keju 

Sayuran (kembang kol, 

bayam, asparagus, jamur, 

kangkungm daun singkong, 

daun melinjo, biji melinjo, 

kacang polong, dan buncis).  

Makanan yang diawetkan seperti 

kornet, sarden 

Kopi, sereal, teh  Nanas  Jeroan (otak, lidah, jantung, hati, 

limpa, ginjal, dan usus) 

Rempah, bumbu, jamu, 

garam,  dan jahe 

 Kaldu daging dalam sup kental 

(soto ayam, soto sulung, opor ayam 

Buah-buahan  Buah (durian, nangka).  

         

 Sumber: (Ramayulis, 2008)  


