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痛风和高尿酸症的营养和生活方式建议

含嘌呤丰富的红肉，如牛肉，猪肉，羊肉和内脏可增加尿酸水平和痛风的风险。 因此，应该尽量减少食用红肉和相
关产物，即便吃，也只是少量食用。含嘌呤丰富蔬菜也值得推荐食用1,2 
引用：三

海鲜（包括甲壳动物和贝类）会增加尿酸水平和痛风发作的风险，因此要很少食用。鱼类为健康的成分，被推荐作
为预防心血管疾病而定期食用（1-2次/周）1,2

引用：三      

一般而言，酒精摄入量与痛风发作的风险增加有关。 尤其应减少啤酒和烈酒，而葡萄酒对痛风来说风险最小 3

引用：三      

软饮料，果汁和高果糖水果-  可以增加尿酸水平，因此应该避免。不含果糖的“轻饮料”，不会增加痛风的风
险。4-7

引用：三   

定期食用低脂牛奶/乳制品可以降低尿酸，向所有痛风患者去推荐 1,8,9

引用：在同处  

维生素C的充足供应是有意义的（建议：维生素C每天100毫克），因为维生素C既轻微可以降低尿酸水平，也可以促
进尿酸排泄。 长期摄入高剂量维生素C（ 1克/天）也可能产生负面影响（如形成肾结石），因此将不建议。10-12

引用：在同处 

经常食用咖啡可以帮助降低尿酸水平，所以-也在完善饮食和药物-去提倡 13-15

引用：三

痛风/尿酸水平升高与心血管疾病，肥胖，代谢综合征和糖尿病之间存在关联。 因此，建议定期进行身体运动/心脏
循环训练（至少2-3次/周，每次20-30分钟）16,17

引用：三  

体重增加和肥胖可以增加尿酸水平并导致痛风发作。 在体重超重时，缓慢减低体重（至少在男性中）有助于降低尿
酸水平并防止痛风 16,17

引用：三
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这个建议是由骨关节炎和结晶关节病工作组提出的，
（负责：Sautner  J, 与其以下合作者Eberl G, Eichbauer-Sturm G, Gruber J, Puchner R, Spellitz P, Strehblow C, Zwerina J ）
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营养和生活方式推荐在痛风和高尿酸血症是作为与您的医生交谈的基础，这也会对现存其他健康问题（如高血
压，糖尿病，肾脏疾病）进行确认：


