
动物内脏!忌食

人们常吃的动物内脏如鸡胗!鸭胗!肠子!

胰腺!肝脏!肾脏等"是所有食物中嘌呤含量最

高的一类"尤其是胰腺!肝脏!肾脏# 一次大量

进食动物内脏后"可导致患者血尿酸水平突然

增高"从而诱发痛风急性发作$此外"动物内脏

中含有大量胆固醇"经常进食可导致高胆固醇

血症"因此痛风合并高胆固醇血症%心血管疾

病的患者更应忌食$内脏中以肠子中脂肪含量

最丰富"痛风合并肥胖的患者尤应忌食$

红肉!少吃

红肉是指在烹饪前呈现红色的肉" 即猪

肉!牛肉!羊肉!鹿肉!兔肉等哺乳动物肉$国外

一系列研究表明"红肉的摄入与血尿酸水平存

在一定关联"尤其是牛肉!猪肉!羊肉$ 红肉摄

入越多"血尿酸水平升高越显著"痛风的发病

率越高$ 另外"摄入较多的红肉会导致心血管

的疾病发生率明显增加"尤其是冠心病"而痛

风患者是冠心病的好发人群"因此建议痛风患

者应限制红肉的摄入$

海鲜!忌食嘌呤含量高的海鲜

以往观点认为" 痛风患者要忌食海鲜 $

然而 "海鲜食品均含有丰富的蛋白质 !各种

微量元素"而其胆固醇的含量并不高于一般

食品$ 海鲜对于人的营养和健康优于其他肉

类 "尤其值得一提的是 "海鲜中含有丰富的

不饱和脂肪酸"是人体不饱和脂肪酸的主要

来源 " 后者可能对心血管系统具有保护作

用 " 而痛风患者又是心血管疾病的高发人

群$ 因此"痛风患者不应一概而论地忌食海

鲜"而应根据不同海鲜嘌呤含量而定$ 忌食

嘌呤含量高的海鲜"可适当进食低或中嘌呤

类的海鲜$

嘌呤含量较高的海鲜有&鲭鱼%风尾鱼%沙

丁鱼%鱼卵%小虾%贝壳类%淡菜等$

嘌呤含量中等的海鲜&鲤鱼%鳕鱼%大比目

鱼%鲈鱼%梭鱼%鳗鱼及鳝鱼等$

嘌呤含量较低的海鲜&青鱼%鲱鱼%鲑鱼%

鲥鱼%金枪鱼%白鱼%龙虾%蟹%牡蛎等$

对于严格限制海鲜的患者"应当注意补充

其他种类的优质蛋白"尤其是对于有心血管疾

病的患者"应注意补充不饱和脂肪酸"患者可

购买相应的保健品"有针对性地补充$

家禽及蛋类!适量吃

相对于海鲜及红肉"家禽及蛋类中的嘌呤

含量有限"对于血尿酸水平的影响较少"因此

推荐痛风患者优先选择家禽及蛋类作为动物

蛋白的主要来源$ 当然"禽类皮下组织中脂肪

含量丰富"不建议患者过多摄入油炸%带皮的

禽类食品$

鸡蛋是人类最好的营养来源之一"含有大

量的维生素%矿物质及容易被人体利用的蛋白

质" 并且热量仅相当于半个苹果或半杯牛奶$

部分老年人可能对吃鸡蛋黄心存疑虑"怕引起

胆固醇增高而导致动脉粥样硬化$最新研究发

现"鸡蛋富含卵磷脂"会使胆固醇和脂肪的颗

粒变小"并使之保持悬浮状态"从而阻止胆固

醇和脂肪在血管壁的沉积$ 因此"科学家们认

为"对胆固醇正常的老年人"每天吃
!

个鸡蛋"

其
"##

毫升血液中的胆固醇最高增加
!

毫克"

不会造成血管硬化$但也不应多吃"吃得太多"

不利胃肠的消化"造成浪费"还会增加肝%肾的

负担$ 每人每天以吃
"!!

个鸡蛋为宜"这样既

有利于消化吸收"又能满足机体的需要$

豆类及豆制品!可以吃

以往大家会认为豆类食品可升高血尿酸

水平"诱发痛风急性发作$但事实并非如此"国

外的大规模研究已表明"豆类对血尿酸水平无

影响"且豆制品包括豆浆%豆腐等可降低血尿

酸水平及痛风的发病率$ 主要的原因是"虽然

豆类中的嘌呤成分消化吸收后可能增加血尿

酸水平"但它同时可促进肾脏尿酸排泄"而且

后者作用更显著"因此最终豆类并不增加血尿

酸水平$另外"豆类在加工成豆制品的过程中"

会导致大部分嘌呤丢失"但其降尿酸作用不受

影响"因此豆制品与痛风发作及血尿酸水平呈

负相关$同时"豆类植物中含有优质的蛋白质%

纤维素%维生素及矿物质"可降低冠心病%脑中

风%某些恶性肿瘤及
!

型糖尿病的风险"因此

痛风患者可以进食包括扁豆在内的豆类食物$

蔬菜!鼓励多吃

多数人会认为"香菇%菠菜%韭菜%大叶青

菜%青椒等嘌呤含量较多"部分医生可能建议

痛风患者少吃$ 然而"国外专门针对这些食品

进行了包括数万人的研究"结果表明"进食这

些嘌呤含量丰富的蔬菜并不增加患者痛风发

作的风险"以及人群中痛风的发病率$ 原因可

能是这类食品中除嘌呤含量丰富外"同时还含

有其他的营养物质" 后者能够促进尿酸的排

泄"而且以后者的作用更加显著"总体上这类

食品并不增加血尿酸水平"因此它们并不导致

痛风发作$ 此外"这类蔬菜中还含有许多对人

体健康有益的元素"如矿物质%维生素%纤维素

等"因此痛风患者鼓励多吃蔬菜$

水果!少吃富含果糖的水果

痛风患者应少吃含果糖成分高的水果$一

方面"水果可以碱化尿液"促进尿酸排泄"且水

果中丰富的维生素对机体有益$ 但另一方面"

水果中所含的果糖可升高血尿酸水平"增加血

清胰岛素的水平" 减低机体对胰岛素的敏感

性" 从而导致痛风及代谢综合征的发病率增

加$痛风患者应注意挑选含果糖成分较低的水

果"如青梅%青瓜%西瓜%椰子水%葡萄%草莓%樱

桃%菠萝%桃子%李子%橄榄等'少吃苹果%无花

果%橙子%柚子%荔枝%柿子%桂圆%香蕉%杨梅%

石榴等含果糖成分较高的水果$

另外"容易引起患者困惑的是"西瓜%草莓

这类水果口感很甜"但它们确实属于含糖较低

的水果$因为甜的口感和含糖量不能完全划等

号"此外"患者最好直接食用新鲜水果"而不是

鲜果榨汁"尤其是商品化的富含果糖的果汁$

奶制品!建议选择低脂或脱脂奶制品

奶制品尤其是低脂奶制品"可降低血尿酸

水平"减少痛风的发病率$而半脱脂%全脂牛奶

及低脂%全脂的酸奶无类似作用$ 奶制品的降

尿酸作用可能与其中的微量元素%酪蛋白等相

关"增加奶制品的摄入"还可预防骨质疏松及

降低心血管疾病%代谢综合征%某些恶性肿瘤

的风险$
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