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郭綜合醫院  

痛風飲食注意事項 

一、高尿酸血症 

   普林是體內遺傳物質上的一種，可來自於身體自行合成、身體

組織的分解及富含核蛋白質的食物。普林經由肝臟代謝形成尿

酸，最後由腎臟將尿酸排出體外，當體內普林的合成代謝異常，

導致高尿酸血症，而使尿酸鈉鹽沉積在關節腔內，造成關節腫脹

和變形，稱為痛風。 

二、飲食注意事項 

1.減少攝取含高普林的動物性內臟，如：肝、心、腸、脾等；減少

豆類食物，如：綠豆、紅豆等。 

2.攝取適量的蛋白質：以三隻手指頭視為一份(每天 3~8份)，過量

會使普林增加造成高尿酸；不足則使身體機能衰退。 

3.減少脂肪攝取，高脂肪的飲食會抑制尿酸排泄，在烹調時油量要

適當且使用植物油。 

4.蔬果大多為鹼性食物，多攝食蔬果能提高尿酸溶解度。 

5.酒會抑制尿酸的代謝，故須避免飲用酒類。 

6.應避免攝取普林含量多的食品(如圖一、圖二)。 

 

圖一、普林含量多，避免攝取    圖二、普林含量少，可多攝取  
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7.如有食慾不振，可給大量的高糖濃液（如：蜂蜜、果汁、汽水等），

以免體內的脂肪加速分解，抑制尿酸的排泄。 

8.急性發病期，應儘量選擇普林含量低的食物，蛋白質最好完全由

蛋類、牛乳或乳製品供給。 

9.避免攝取會讓尿液酸化的食品，盡量攝取可以鹼化尿液的食品(如

圖三、圖四)。 

 

  圖三、會讓尿液酸化的食品        圖四、會讓尿液鹼化的食品 

 

 


