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改善尿酸水平的15个建议

为什么为什么尿酸高尿酸高的年轻人那么多的年轻人那么多？？
不让尿酸影响你的生活不让尿酸影响你的生活，，记住这记住这1515个建议个建议

有相关资料显示，近年来我国年轻男性的高尿酸血症发病率一路上升，连年轻女性中尿酸超标

的人也越来越多。2019年痛风治疗指南数据显示，我国的高尿酸血症人群达到了人口基数的

13.3%，有近2亿人出现了尿酸异常，威胁着国人健康。尿酸水平普遍上升的趋势，必然与不健康

的体质和错误生活方式有关。那么，什么因素会引起血尿酸水平升高呢？其中，饮食不合理就是引

起尿酸升高的重要因素之一。造成尿酸高的原因有哪些？我们应该如何改变生活习惯，进而改善

尿酸水平呢？一起来看健康问诊带来的专家指导意见。 蔡富根/整理

1.爱喝含糖饮料。包括含蔗糖、含果

葡糖浆、含果糖的饮料。果汁饮料、甜味

奶茶等也都在含糖饮料的范围里。

2.喝大量果汁（包括100%果汁）。

3.爱吃各种甜食、甜点、糖果、甜味

焙烤食品（甜饼干、甜面包、曲奇等）。

4.爱喝酒，包括啤酒，也包括白酒，

以及过量的红葡萄酒。

5.喜欢吃海鲜河鲜。包括贝类、牡

蛎、鱼子、螃蟹、虾、沙丁鱼、凤尾鱼等等。

6.爱吃高嘌呤含量的动物内脏。

7.吃很多烤肉、烧烤肉类。

8.日常吃过多的牛肉、羊肉、猪肉等。

9.吃过多的加工肉制品，如火腿、培

根、咸肉、香肠等。

10.吃蔬菜、薯类、杂粮、奶类太少，钾

钙镁元素摄入不足。

11.吃得过咸，长期钠过量。

12.吃碳水化合物过少，或长时间生

酮减肥。

13.经常节食减肥，长期半饥饿状态。

14.运动不足，肌肉软弱。

15.运动/劳动强度过大，常常处于应

激状态。

资料来源：《北京青年报》《健康时报》

指导专家：中国营养学会理事、中国科协聘科学传播首席专家范志红

15个容易造成尿酸升高的生活习惯

三大饮食结构容易造成尿酸升高

通过以上15个饮食习惯，如果总结一下，从饮食

角度来说，容易造成血尿酸水平上升的有几个方面的

机制——

1.吃糖太多，如甜饮料、纯果汁等

研究证实，过多摄入果糖不仅会导致胰岛素抵抗，

而且会造成尿酸代谢紊乱。大瓶喝甜饮料，是摄入过

多果糖的最佳方式。

我国古代并没有喝甜饮料的习惯，用餐时只喝汤

或茶，不喝加糖饮料。两餐之间只喝水和茶，也不喝甜

饮料。上世纪90年代之后，国外的甜饮料逐渐进入中

国，在强大的商业推广力量作用下，喝甜饮料逐渐成为

一种消费习惯，特别是在餐馆用餐、成人聚会时，都会

给小孩子点些甜饮料。因为孩子天生喜欢甜味，对甜

饮料很容易产生迷恋。

这里还必须说一句，纯果汁的含糖量，比很多甜

饮料还要高。一杯果汁，往往就纳入了两三个苹果/

梨/桃/橙子中的糖分，而喝两杯果汁是非常轻松愉快

的。所以，用果汁替代水果极易引起糖分摄入过量。

可能有人会问：水果还能不能吃呢？能吃。膳食

指南建议每天食用 200～350 克的水果，在这个范围

内，不会引入过多的果糖，也不会引起尿酸水平过高。

但是，如果一天吃两三斤水果，那么果糖的总量就会过

多，恐怕也是一样值得担心的。

此外，近年来，由于淀粉糖工业的发展，果糖生产数

量增加，很多甜点心、甜食都乐于直接使用“结晶果糖”。

果糖具有良好的吸湿性，又有宜人的清甜味，很快

进入了各种糊粉食物和柔软糕点当中，也被奶茶店和

甜品店所乐用。

不易结晶的蜂蜜，也是果糖的密集来源。一些甜

味食物以蜂蜜为甜味来源，同样会引入果糖。因此，从

饮料之外的各种甜味食品中吃进去的果糖数量，也呈

现出越来越多的趋势。

2.鱼、肉、海鲜越来越多，蔬菜、薯类、杂粮越来越少

研究证实，水产动物和红肉类食物吃得太多，和高

尿酸血症和痛风的风险有正相关性。

由于孩子们是家庭里的宝贝，从小各种动物性食

品充足供应，拿肉、鱼、虾当饭吃的孩子不在少数，而

鱼、肉、海鲜、河鲜等食物的嘌呤含量远高于粮食类主

食和蔬菜水果，这是人所尽知的。同时，它们给身体的

酸负荷也比较高。最近有研究发现，食物酸负荷与高

尿酸血症的风险有所关联。

与此同时，给膳食提供大量钾元素的食物，蔬菜、

薯类和全谷物，摄入量是严重不足的。很多孩子不爱

吃蔬菜，每餐吃的量非常小。除了薯条薯片之类油炸、

烤制食品，蒸煮烹调的甘薯、土豆、山药等薯类也很少，

粮食只吃白米白面，这样就无法达到营养平衡状态。

3.碳水化合物太少，身体能量不足，甚至是饥饿

食物不足时，身体只能分解自体组织来供应能量，

而组织细胞的分解会产生嘌呤，造成内源性尿酸产生

增加。

碳水化合物不足时，身体快速降解脂肪，却不能把

它们氧化成二氧化碳和水，就会产生过多的酮体，从而

造成身体处理和排出尿酸的能力下降。

原本没有达到肥胖状态的人，却采纳极低碳水化

合物饮食，包括生酮饮食，可能会给身体带来高尿酸血

症的风险。

在肥胖状态下，暂时的低能量饮食或低碳水化合

物饮食可能会降低肥胖水平，而减脂本身是有利于预

防代谢紊乱的。但是，如果人没有达到肥胖标准，原来

也没有明显的代谢紊乱问题，那么低碳水化合物减肥

就是弊大于利的，反而会扰乱嘌呤代谢。

我们常见到这样的案例，有些女生原本身体健

康，只是正常的丰满状态，没有达到肥胖标准，却采

用饥饿减肥或极低碳水化合物减肥的方法，大幅度

减少主食，甚至不吃主食，结果反而造成抗病力下

降、月经不调、胰岛素抵抗，甚至是高尿酸血症。在

恢复正常吃主食，并温和运动之后，尿酸水平逐渐回

归到正常状态。

1.尽量不吃加油、加盐、加糖的

零食。

2.多吃各种少油烹调的蔬菜，每

天吃两份绿叶菜，额外买一些番茄、

黄瓜、生菜等可生食蔬菜，配着饭菜

不加油盐直接食用。

3.主食可控量，但每餐至少要吃

到 50 克 干 重 的 量（所 谓 的“ 一 两

饭”）。运动量大后感觉特别疲劳时，

可以增加主食的量，以促进肌肉恢复。

4.尽量吃原味的主食，不吃加了

油盐的饼、烧饼之类的面点，也不吃面

包和点心等焙烤食品。

5.每天定时定量早餐。加喝一盒

自己买的牛奶（牛奶比豆浆有益控尿

酸）。

6.不喝甜饮料（包括代糖饮料），

不喝果汁，不喝奶茶，不喝加糖的咖

啡。

7.吃饭时专心体会食物的饱感，

不看手机。

8.晚餐后尽量不吃东西。

9.两餐之间饿了可以喝脱脂奶，

吃少量水果，但水果每天不超过 400

克（带皮核重）。

10.饭后半小时之内不坐下，而是

散步或做站着的工作。

11.优先选择减油减盐的菜肴。如

果吃一个浓味的菜，要用少油无盐的

菜来平衡。

12.不吃加油、盐、糖的花色主食，

只吃原味。

13.每天吃燕麦片、杂粮饭、全麦
馒头之类的全谷主食。小米、糙米、燕

麦等全谷物的嘌呤含量并不高。建

议 购 买 即 食 燕 麦 片 ，早 餐 自 己 冲 一

碗，替代白米粥。

14.餐前喝一碗不加盐的汤，或一

杯白水，先吃一小碗蔬菜，再吃半份其

他菜肴，最后吃米饭、馒头等主食。

15.减轻压力，避免熬夜，晚上尽

量早点睡觉。

如果尿酸高到比较严重的程度，

甚至发作痛风，建议求医治疗。但无论

是否服药治疗，饮食和生活方式的配合

都是重要措施。趁着关节和器官还没

有受到实质性的伤害，趁着年轻恢复能

力较强，一定要坚持健康饮食和适度运

动，让尿酸水平回归正常范围，身体代

谢重新回到活力满满的状态。


