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前言

健康是上苍赐予的最好礼物。在漫长的一生中，我们每天都在为生命拥有更好的意义而努力着，而这
一切都基于健康。世上的疾病有许多种，每一种都能带给人无法言喻的苦痛，即使是普通的感冒，也
会给生活带来某些不便。在漫长的人类发展史中，人们已经被疾病折磨到麻木了。当曾经令人窒息的
疾病再次来临时，人们早已不再惊讶，疾病带给人的痛感远远少于记忆中的痛苦了。即使如此，人们
依然对疾病抱着一颗敬畏的心，因为总有新的疾病可唤起记忆中最深切的痛意。当各种疾病如洪流一
般袭击人群的时候，痛风并不是最令人瞩目的那种。比起那些来如山倒般的疾病，痛风是温柔的，甚
至是无息的。然而，往往越是这种温柔的、无息的疾病，带给人的痛楚就越清晰，因为它就像一条无
根的菟丝子，只要攀住了“养分”的枝桠，就再也不会放手，直到死亡。没有患过痛风的人可能永远
也无法理解这种痛苦，痛风病就像一颗定时炸弹，任你怎样努力，怎样小心，它还是会在某个时候突
然刺痛你，引爆你的身体健康。没有患过痛风的人，可能永远也无法理解一个痛风者的无奈，这种无
奈早已深入骨髓。痛风是一种与生活习惯、饮食密切相关的代谢性疾病，只要身体在代谢，它就会存
在。人体内有一种叫做嘌呤的物质，主要以嘌呤核苷酸的形式存在，是人体能量供应、代谢调节及组
成辅酶的重要物质。当身体中的嘌呤物质新陈代谢发生了紊乱时，它代谢的产物——尿酸的合成增加
或排出减少，造成高尿酸血症。
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内容概要

《痛风病饮食养生密码》内容简介：痛风是一种少见的“富贵病”，因病来时疼痛难忍，来去匆匆而
得名。由于痛风是因嘌呤、核酸、尿酸代谢紊乱而引起的，而嘌呤是身体代谢的产物，因此，痛风与
饮食也有密切的关系。如今，人们生活水平大大提高，一不小心，就可能吃出痛风来。
实际上，痛风并不会夺去人的性命，真正伤人的是它带来的痛彻心扉的痛感，以及各种并发症。而常
规的治疗方法，如单纯的抑制尿酸合成，或促使尿酸排泄，都不能治疗它。痛风病的防治与日常饮食
关系非常密切。当生活的快节奏一再追赶着人们的脚步，当人们对饮食的欲望稍一放松，体内的嘌呤
代谢就会出现紊乱，一直隐藏着的痛风就会立即出现。因此，要想拥有健康的身体，远离痛风病的苦
痛，控制饮食成为最重要的手段。《痛风病饮食养生密码》有预防痛风、减少痛风的每个饮食小细节
，阅读它，你会有一个健康生活的开始。

Page 3



《痛风病饮食养生密码》

书籍目录

第一章  痛风病基本知识大盘点初识痛风都是尿酸惹的祸痛风知识细解痛风的临床表现及征兆痛风也
有假痛风病偏爱哪些人痛风要如何诊断？痛风与四大并发症如何发现早期痛风急性发作期疼痛，该怎
么办第二章  痛风都是“嘴巴”的错高尿酸血症是饮食“捣的鬼”嘌呤、饮食与痛风的秘密约会痛风
都是吃出来的吗？哪些常见饮食易引起痛风吃火锅吃出痛风来只有啤酒能影响痛风吗？啤洒配海鲜，
痛风病人的自杀选择痛风能饮药酒吗？高蛋白如何诱发痛风控制饮食就能避免痛风发作吗？痛风患者
如何限制嘌呤饮食控制尿酸是防痛风的关键减肥可防痛风第三章  痛风防治，重在饮食痛风治疗总原
则痛风治疗的饮食原则有哪些痛风病人每日所需营养计算痛风患者如何保证均衡的营养痛风饮食需“
限制加调配”痛风病用什么烹饪方法最好痛风患者容易走进哪些饮食误区痛风病人如何定制一天食谱
痛风急性发作期的饮食方案痛风间歇期的饮食方案痛风慢性期一周饮食方案第四章  这些小细节，你
注意了吗？痛风的主食选择细节痛风病人能吃豆类吗？粗粮和细粮哪个更适合痛风痛风患者是一日三
餐好，还是一日多餐好痛风患者一定要吃早饭痛风病人该如何补充蛋白质痛风病人真的不可以吃肉、
喝汤吗？痛风患者的蛋白质从哪里来痛风患者真的不能吃海鲜吗？痛风患者能吃的海鲜及食谱痛风患
者该如何摄食素菜痛风患者要多吃雌性红萝卜介绍几款对痛风有益的蔬菜食谱痛风病人可以肆意吃水
果吗？痛风病人吃草莓要控制红樱桃可治疗痛风痛风病人要如伺吃水果痛风病人该如何挑选维生素痛
风患者适合喝纯净水吗？痛风患者能饮茶吗？喝咖啡可以减轻痛风痛风患者不宜用饮料代替水痛风患
者该如何补水第五章  中医在线，痛风并发症的饮食治疗痛风兼高尿酸血症的食疗痛风并发肥胖的食
疗痛风并发高脂血症的食疗痛风并发高血压的食疗痛风并发冠心病食疗痛风并发动脉硬化的食疗痛风
并发代谢综合征的食疗痛风并发肾脏疾病的食疗痛风并发糖尿病的食疗附录：常见食物嘌呤含量表（
每100克食物嘌呤含量）
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章节摘录

插图：痛风石大小不一，小者如同米粒、针尖，大者如同鸡蛋黄大小。大的痛风石多为圆形，中心有
较硬的结节，四周为还未结成坚硬如石的尿酸盐结晶。痛风石逐渐增大后，其外表皮肤可能变薄溃破
，形成瘘管，流出一些像石灰渣一样的干酪状物质，而且伤口很难愈合。由于尿酸有抑制细菌的作用
，继发感染少见。发生在手足肌腱附近的结石，常影响关节活动，有时需手术治疗。痛风石的危害是
彻底性的，它会在关节附近的骨骼中侵入骨质，进而影响骨骼功能，造成骨骼畸形，或使骨质遭受损
毁，以致影响日常生活。如足趾上尿酸结晶的不断沉积，则容易形成巨大的痛风石，造成不能穿鞋、
行走困难等恶果。如果痛风石沉淀在脏器，则必然会引起脏器的炎症反应，导致相应器官、组织的功
能障碍。由于大部分尿酸需经肾脏排泄，所以肾脏是诸脏器中最易沉积痛风石的器官。肾脏中如果出
现痛风石，则容易引发肾绞痛发作，而且极易出现血尿，少数病人会因大量的痛风石阻塞肾小管，或
巨大的结石阻塞输尿管，而引起肾盂积水，造成继发感染，最终导致肾功衰竭。如果心肌等重要器官
上沉积了痛风石，则容易使心脏受损，出现心脏血液传导阻滞，从而给病人带来致命的伤害。不过，
面对痛风石的致命危害，痛风病人也不要担心。近些年来，由于人们对痛风的认识，能够及早诊断痛
风，从痛风早期即开始使用降低血液中尿酸的有效药物，因此，痛风石的出现已见减少。
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编辑推荐

《痛风病饮食养生密码》内容简介：痛风病的形成因素有很多，但随着人们饮食结构和生活习惯的改
变，饮食正越来越多地诱发着痛风的发作。对于患有痛风病的患者来说，仔细挑选所进食的食物是缓
解痛风疼痛，遏制痛风严重的重要手段。因此，无论是主食，还是蔬菜、水果，痛风病患者都应小心
选择。痛风病之所以可怕，不仅仅在于它疼痛难忍的痛苦，还在于它容易引发一系列足以致命的慢性
并发症。对于痛风病患者来说，只有通过合理的饮食习惯，改善饮食搭配，才能更好地调理身体。
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精彩短评

1、给同事买的，她老公是痛风病，听她常说。找别的书看到这一本最新的，就给她买了，她说不错
，内容比较全，早就想买这么一本书。也不知道是不是想让我开心，还是相公的这么好。
2、对痛风的起因有深入的讲解,饮食禁忌都有详尽介绍,是一本值得准荐给痛风病人看的书
3、书中有一些痛风病的食谱，在日常生活中还很用的
4、内容通俗易懂，适合广大痛风病病友及家属阅读。
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