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内容概要

《痛风调养家常菜168例》由蒋青海主编，详细介绍痛风患者的饮食原则和饮食宜忌，同时精选168道
家常美食，让这些痛风患者在美味中享受健康，在食疗中享受美味。
选料简单，烹调容易，一看就懂，一学就会。
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章节摘录

版权页：   插图：    痛风患者的饮食原则和饮食宜忌 痛风又称“高尿酸血症”，是一种因嘌呤代谢障
碍，使尿酸累积而引起的疾病，属于关节炎的一种，又称代谢性关节炎。
当血尿酸浓度过高时，尿酸即以钠盐的形式沉积在关节、软组织、软骨和肾脏中，引起组织的异物炎
性反应，就叫痛风。
 痛风患者的饮食原则 严格控制嘌呤的摄入是痛风患者饮食的首要原则 严格控制嘌呤的摄入：忌吃含
嘌呤多的食物，宜吃不合嘌呤或合嘌呤极少的食物。
 清淡饮食：素食为主，严格限制高脂肪、高胆固醇、高热量食品，防止体重过重和肥胖；宜吃多纤维
素、多维生素、多植物蛋白食品；宜吃具有清热凉血，消肿止痛作用的食物，忌吃辛辣刺激性食物和
温热性食物，更忌烟酒。
 宜多饮水和吃具有利尿作用的食品：以增加排尿量，促进尿酸排泄，防止形成尿酸结石；多吃些碱性
食物，也有利于尿酸溶解并排出体外。
 规律饮食：一日3餐，定时定量，不可过饥过饱，不暴饮暴食，防止体重过度增加而导致肥胖。
 痛风患者的饮食宜忌 （1）痛风患者宜食下列食物：粳米、玉米、粟米、糯米、大麦、小麦、燕麦、
高梁、马铃薯、红薯、赤小豆、荸荠、牛奶、鸡蛋、鸭蛋、猪血、青菜、芹菜、大白菜、卷心菜、苋
菜、花菜、茼蒿、蕹菜、韭菜、西红柿、茄子、黄瓜、冬瓜、丝瓜、南瓜、苦瓜、胡萝卜、萝卜、黑
木耳、苹果、香蕉、梨子、橘子、西瓜、大枣、桂圆、葡萄、薏苡仁、山药、茯苓、芦笋、芦根等。
 （2）痛风患者忌吃下列食物：黄豆、扁豆、豆制品、香菇、银耳、紫菜、动物内脏、鱼类（鱼卵、
鱼皮，特别是海鱼类）、贝壳类、虾类、螃蟹、海参、白酒、啤酒、花生、白芝麻、腰果、龙眼肉、
莴苣、胡椒、桂皮等。
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编辑推荐

《痛风调养家常菜168例》精选168道家常美食，让您在美味中享受健康。
每道菜食疗功效详细说明，让您在食疗中享受美味。
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