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近年来，由于不少年轻朋
友对饮食和生活习惯的不注
意，高尿酸血症正逐渐年轻
化，成为继高血压、高血糖、高
脂血症后的“第四高”。曾青
山介绍，高尿酸带来的危害远
不止痛风一种。

（1）诱发糖尿病
过量的尿酸形成尿酸结

晶沉积会干扰胰岛 B 细胞的
功能，使其无法正常分泌胰岛
素；高尿酸还可通过氧化应激
抑制胰岛 B 细胞的增生或增
加其凋亡导致胰岛素生成减
少，血糖也就升高了。且有研
究证实，长期高尿酸血症与糖
耐量异常和糖尿病发病具有
因果关系。

（2）引起高甘油三酯血症
国内外的流行病学资料

一致显示，血尿酸和甘油三酯
之间有相关性。关于尿酸及
甘油三酯关系的一项前瞻性
队列研究发现，基础甘油三酯
是未来高尿酸血症的独立预
测因素。

（3）加重代谢综合征
代谢综合征的病理生理

基础是高胰岛素血症和胰岛
素抵抗。胰岛素抵抗使糖酵
解过程及游离脂肪酸代谢过

程中血尿酸生成增加，同时通
过增加肾脏对尿酸的重吸收
直接导致高尿酸血症。代谢
综合征患者中 70%同时合并
高尿酸血症。

（4）高尿酸还可导致高血
压、冠心病

高尿酸血症的患者往往
会出现血压升高，主要是因为
尿酸盐沉积在血管壁，引起血
管壁的增厚，导致血管的硬
化，引起血压的升高。血尿酸
水平每增高59.5μmol/L，高血
压发病相对危险增高 25%。
此外，尿酸是普通人群冠心病
死亡的独立危险因素。血尿
酸每升高1mg/dl，死亡危险性
在男性增高 48%，女性增高
126%。血尿酸>357μmol/L是
冠心病的独立危险因素；血尿
酸>416.5μmol/L 是脑卒中的
独立危险因素。

（5）引起肾脏疾病
尿酸与肾脏疾病关系密

切。除尿酸结晶沉积导致肾
小动脉和慢性间质炎症使肾
损害加重以外，许多流行病学
调查和动物研究显示，尿酸可
直接使肾小球入球小动脉发
生微血管病变，导致慢性肾脏
疾病。

高尿酸血症者需注意“痛从口入”
本报记者 李振辉 通讯员 白恬 张迅恺

新春佳节将至，过节模式即将开启。大鱼大肉、火
锅烧烤、各式海鲜、饮料酒水……油水过多、酒水不停的
日子除了让人长胖，还有可能会让人迎来一种不幸的体
验——痛风。

说到痛风，不得不提高尿酸。尿酸是人体嘌呤代谢
产物，正常情况下，体内的尿酸大约有1200毫克，每天新
生成约600毫克，同时排泄掉600毫克，处于平衡状态。但
如果体内产生过多来不及排泄或者尿酸排泄机制退化，则
会导致体内尿酸潴留过多，影响人体细胞正常功能。

在临床上，空腹血尿酸水平，男性高于420μmol/L，
女性高于360μmol/L，即为高尿酸血症。高尿酸血症是
痛风的发病基础，血尿酸水平越高，未来5年发生痛风
的可能性越大。高尿酸血症有什么危害？高尿酸和饮
食有什么关系？春节期间，高尿酸人群要如何正确饮
食？春节健康贴士，广州医科大学附属第三医院临床营
养科负责人、副主任医师曾青山将为大家科普高尿酸患
者的饮食，希望大家在新春佳节能吃得健康。

春节要痛快不要痛风

曾青山表示，若已患上高尿
酸血症，应当建立合理的饮食习
惯及良好的生活方式，限制高嘌
呤动物性食物，控制能量及营养
素供能比例，保持健康体重，配
合规律降尿酸药物治疗，并定期
监测随诊。春节假期，外出约会
和聚餐增多，高尿酸人群更要注
意饮食。曾青山医师从以下几
个方面建议高尿酸人群注意春
节期间的饮食：

（1）限制脂肪摄入
①选择脂肪低的动物性食

品：脱脂牛奶、鸡蛋白＜鱼肉＜
去皮鸡肉＜牛肉＜瘦肉

②控制烹调用油，植物油
20-30克/天

③花生、核桃、瓜子等坚果
含脂肪多，要少吃，＜15克/天

（2）合理选择优质蛋白质
①限量进食瘦肉、鱼和家禽

（去皮）、豆制品。
②增加低脂肪或脱脂奶制

品、鸡蛋白、动物血类，补充蛋白
质，降低尿酸水平。

（3）多吃植物性食品
①新鲜的蔬菜可多吃，建议

500 克/天。包括含嘌呤高的植
物性的食物如芦笋、蘑菇、菠菜
和豆类。

②多进食新鲜的水果，建议
进食 200 克/天。注意，最好整
个水果吃，不要榨果汁。可以选
择含果糖量较低、偏酸的的水
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。

（4）减少外源性嘌呤摄入
①限制高嘌呤食物摄入：如

动物的内脏、长时间煮的肉汤，
这些都是嘌呤非常高的食物。

海鲜，特别是贝类和沙丁鱼，小
鱼干等，嘌呤的含量也大幅度超
过标准，这些食材都要尽量少
吃。同时，蚕豆、黄豆、绿豆、黑豆、
豆粉、腐竹、豆皮等都含有较多
的嘌呤物质，要控制量的摄入。

②改变烹调方式：在烹饪方
式上多选择清蒸、水煮、焯拌、炖
等烹调方法，避免煎、炸、烤，高
油、高糖的食物以及盐腌食品。

（5）减少内源性继发嘌呤生成
①避免剧烈运动：激烈的无

氧运动，如短跑、高速游泳、力量
训练等会大量分解三磷酸腺苷
（ATP），产生腺嘌呤，使尿酸水
平升高，加重痛风病情。

②避免过度饥饿：过度饥饿
有可能会导致我们体内的嘌呤成
分受到激发，从而使尿酸升高。

③避免大量果糖摄入：摄入
超过人体需要的过多果糖，就可
能会转化为脂肪。果糖在转化
为脂肪的过程中，会产生尿酸。
另外果糖本身也会影响肾脏对
尿酸的排泄。

④避免饮酒：乙醇会导致体
内乳酸和酮体积聚，在小便时这
两种物质会与尿酸竞争排泄通
道，最终使尿酸的排泄量减少，
引起高尿酸血症。

（6）促进尿酸排泄
①选择低血糖生成指数（低

GI）的食物以改善胰岛素抵抗。
②多吃成碱性食物如蔬菜

水果以碱化尿液。
③充足的水份摄入以增加

尿液（2500-3000ml液体）。

健康饮食，高尿酸人群春节应这么吃

当尽情享受美食的时候，不
知不觉中，尿酸也在悄悄升高。
曾青山主任介绍，尿酸是人体嘌
呤代谢的产物，体内尿酸每日的
生成量和排泄量大约是相等。
在生成上，约三分之二是人体内
自行合成，三分之一来自食物中
嘌呤的分解代谢。排泄上，约三
分之一尿酸可在肝内分解或随
胆汁经肠道排泄，三分之二尿酸
经肾脏随尿排出。因此，高尿酸
血症又可分成三类，生成过多
型、排泄过少型、混合型。

无论人体在上述的尿酸生
成、排泄哪个环节出了问题，都有

可能导致高尿酸血症。而食物作
为人体尿酸的重要来源之一，若长
期吃高嘌呤的食物，会使人体内的
尿酸逐渐增加，导致高尿酸血症。

同时，酒类饮品中的乙醇会使尿酸
的排泄量减少，同样会引起高尿酸
血症。因此，若不想患上高尿酸
血症，管住嘴很有必要！

“痛从口入”，高尿酸与饮食密切相关

不止痛风
高尿酸可诱发多种疾病
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曾青山主任介绍，针对高尿酸人群通过医学营养治疗，减少
外源性嘌呤摄入，减轻痛风，降低痛风发生的风险或减少痛风急
性发作的次数；延缓相关并发症的发生与发展；促进并维持机体
适宜的营养状态，预防及配合治疗相关疾病。他还推荐了一个
高尿酸患者的食谱：


