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前言

随着我国人民生活水平的提高，饮食中动物蛋白及脂肪的比重增加，痛风的患病率日渐提高。
痛风与营养过剩、肥胖、过量饮酒有直接关系，因此人们称为“富贵病”“奢侈病”：据有关资料统
计显示，我国20岁以上人群高尿酸血症患者占2.4％～5.7％，占所有年龄段痛风总患病率的0.84％，尤
其是在中老年人中，痛风与肥胖、糖尿病、高脂血症、动脉硬化、冠心病、高血压、脑血管疾病等现
代文明病并存，并对这些疾病的发生和发展起着推波助澜的作用。
痛风症如果反复多次发作，时间拖得过久，往往会引起关节强直僵硬或变形。
尿酸沉积在骨骼、肌腱、软骨和滑膜上，可产生“痛风石”，晚期可引起肾动脉硬化、糖尿病肾病、
肾功能不全等，最终导致肾功能衰竭——尿毒症。
痛风的发病与饮食密切相关，是可防可治的。
痛风防治的关键在饮食。
酒席不断的富贵生活，为痛风的肆虐埋下祸根，高嘌呤、高蛋白食物如海鲜、动物内脏、骨髓、肉类
、豆制品、啤酒等过量摄入是痛风发病的物质基础，劳累、穿紧鞋、手术、感染、外伤、应用抑制尿
酸排泄的药物等是常见诱因，胰岛素抵抗、超重、肥胖亦是相关因素。
所以。
痛风的预防应从饮食入手，做到未病先防。
有条件的人，定期检查血尿酸及其他相关项目是早发现、早诊断、早治疗的关键。
防止痛风发作便可做到有的放矢。
本书简明介绍了痛风的基础知识、痛风患者的饮食调养原则，并以图文并茂的形式推出营养美味的调
养菜谱，让读者在品尝美味的同时，控制、治疗疾病，吃出健康来，我衷心希望痛风患者更多地了解
常识，能够合理配餐，期待本书能成为痛风患者的良师益友。
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内容概要

痛风的发病与饮食密切相关，是可防可治的。
本书简明介绍了痛风的基础知识、痛风患者的饮食调养原则，并以图文并茂的形式推出营养美味的调
养菜谱，让读者在品尝美味的同时，控制、治疗疾病，吃出健康来，编者衷心希望痛风患者更多地了
解常识，能够合理配餐，期待本书能成为痛风患者的良师益友。
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章节摘录

插图：痛风，又叫高尿酸血症，是嘌呤（Pur1ne）代谢紊乱或尿酸排泄障碍所致，导致尿酸及其盐在
血液和组织中积累过多，使关节产生疼痛性肿胀。
痛风是一种遗传性疾病，常有家族化倾向。
痛风是极普遍的毛病。
患者多为男性。
临床特点是血尿酸升高。
体内过量的尿酸会结成晶体，沉积在关节内，引起剧痛。
通常大拇指首先发热红肿，疼痛无比，活动困难。
严重时会影响膝、腕及踝关节，造成关节畸形僵硬。
慢性痛风可导致肾结石、痛风性肾病等。
不论原因为何。
只要血液内有太多的尿酸。
它的结晶体就会积聚在关节处并使之发炎.这样到底有多痛呢？
只要想象把一大堆针状的尿酸结晶体丢人手肘、脚趾、手指、膝盖或手腕的关节内，然后试着去触碰
或转动这些地方，您就知道多难受了。
痛风无法根治。
我们虽可以缓解它发作时的疼痛，也能预防它再度发生，但是致病的根本原因却永远存在。
尿酸是体内新陈代谢的产物，由细胞核内的嘌呤分解而成。
体内2／3的尿酸由肾脏排出体外，1／3由大肠排出。
若体内产生的尿酸过多，又未及时完全排出，便会积聚成结石。
痛风是营养过度丰富的“产品”。
患者以肥胖者居多。
他们一方面进食过量高嘌呤、高胆固醇的食物，同时，肾功能亦偏差，以致影响排尿机能。
从中医角度来说，肾主骨，肾气亏虚，也会造成关节疼痛。
痛风为异常代谢性疾病，应当坚持低嘌呤（或无嘌呤）、低热量、低脂、低盐及高水分供给的“四低
一高”膳食治疗原则.以达到减少外源性血尿酸的成因、促进体内尿酸的排泄、避免关节损伤及肾脏损
害的目的。
同时应注意降低体重。
以低于理想体重的10％～15％为宜，减重应缓慢，过快易引起脂肪分解而诱发痛风急性发作。
正常嘌呤每天摄入量为600-1000毫克。
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编辑推荐

《痛风调养菜谱》：90道菜肴，调养疗方，科学营养，好学易做，吃出健康。
“痛风”不用慌，我有良方来调养。
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