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民眾問到「我的膝蓋酸痛，這是不是痛風」?在此帶大家認識一下痛風的成因及飲食注

意事項，高尿酸就一定會有痛風嗎？又什麼是普林？  

 

所謂痛風，是由於體內尿酸生成過多，或尿酸排泄受阻導致過多的尿酸鹽沉積於血液和

組織中（以關節處為主），引起腫痛症狀的疾病，如急性痛風性關節炎、痛風石沈積、

痛風性腎病變和尿路結石。另外痛風與肥胖、酗酒都有相關性。 

 

什麼是尿酸？  

   尿酸是普林經肝臟代謝所產生，普林則來自於我們所吃進的食物及身體內的細胞。

簡單的說，尿酸就是細胞新陳代謝所產生的廢物。而尿酸主要由普林分解而來，普林的

來源又可分為兩部份，一是來自於食物，一是來自體內的自行合成。 

 

尿酸過高的原因  

一、尿酸產生增加 

二、吃了高普林食物後血液中的尿酸會增加 

三、腸道排除尿酸受阻 
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四、腎臟排除尿酸受阻  

 

如何預防痛風覆發及減輕症狀？  

痛風患者平時就要多注意飲食習慣，注意事項如下︰  

（1）維持理想體重： 

理想體重計算公式為＝22×身高 2（公尺）2。平常應將體重控制理想體重範圍(理想體

重±10﹪)。例如 165 公分的男性，理想體重= 22×1.65×1.65 =60 公斤，理想體

重範圍 54~66 公斤。 

若是體重過重或肥胖者應減重，但注意減重速度以每月減少 1~2 公斤為宜。若正處於

急性發病期暫不宜減重。 

 

（2）攝取適量蛋白質： 

蛋白質攝取過量時，體內普林的合成量會增加，容易誘發痛風的發作。尤其是經常需要

應酬赴宴者最容易暴飲暴食導致蛋白質攝取過量引發痛風發作。在正常情形下，每人每

天每公斤理想體重以攝取 1 公克蛋白質為宜。急性發病期間，應儘量選擇普林含量低

的食物如：蛋類、奶類、米、麥、甘薯、葉菜類、瓜類蔬菜及各式水果，蛋白質最好完

全由蛋類、奶類供應。非急性發病期，則應力求飲食均衡，並避免食用普林含量過高的

食物。   

 

（3）避免富含普林的食物： 

A.動物內臟： 

普林普遍的存在於各種食物當中，若嚴格限制痛風病人不能吃高普林的食物，那麼幾乎

所有營養的東西都不能吃。重要的是整體均衡營養的原則。當蛋白質定量攝取後，不需



要過度嚴格限制普林的攝取。動物內臟是含普林較高的蛋白質食物，且其膽固醇含量亦

相當高，故不建議食用。 

 

B.魚皮海鮮類： 

肉類（包括豬、牛、羊、雞、魚肉）中均含有可觀的普林量，平均約 80~150 毫克/100

公克，而魚皮中含量更是高達數百毫克。為了飲食的均衡性，不可能完全不食用此類食

物，因此痛風患者只要能適量的蛋白質，魚類則避免食用魚皮即可。蛤蜊、牡蠣、吻仔

魚每 100 公克含普林量超過 200 毫克，較其他海鮮為高，應特別注意。 

 

C.黃豆及其製品（如：豆腐、豆干、豆漿、味增、醬油、豆芽等），雖含較高量的普林，

但因普林的種類與肉類不同，故於非急性發病期，仍可適量攝取。 

 

D.濃肉湯汁、雞精、濃縮牛肉汁： 

普林會溶在湯中，由於燉煮時間長，濃縮精華，所含的普林量相當的高，宜避免食用這

些食物。尤其是冬天常吃的火鍋，其湯汁不適宜食用。 

 

（4）少油： 

痛風患者應維持理想體重，高油脂飲食與肥胖有密切的關係，痛風患者平時應少吃油炸

食物及油脂含量高的食物，烹調時應儘量少用油，多用蒸、煮、滷、涼拌的烹調方式，

以減少油脂的用量。 

 

（5）多喝水： 

足夠的水份可使尿酸順利排洩，痛風患者每天至少要 12 杯水(約 3000 毫升），喝咖



啡、茶、去油湯汁亦可，使尿液維持至少 2000 毫升以上。 

 

（6）避免飲酒： 

酒在體內代謝產生「乳酸」，會影響尿酸排洩，造成尿酸的堆積，間接促使痛風發作。

 

再次提醒您健康生活原則：要注意不暴飲暴食、按時服用藥物、適度的運動以及定期門

診追蹤是痛風患者最重要的原則。 

 

 

 

!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 

 


