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章节摘录

版权页：   插图：    主食对缓解痛风有什么益处 粮食类食物，也就是主食，对痛风患者来说非常重要
。
因为主食中含有丰富的营养物质。
粮食类分谷类和豆类两种，大部分谷类食物，如大米、小米、玉米、小麦面粉和荞麦等，嘌呤含量相
对较低，而且富含糖、蛋白质、膳食纤维、矿物质及多种维生素，非常适合痛风患者食用。
 蛋白质有维持痛风患者体内酸碱平衡和水分正常代谢、增强免疫力等作用。
糖类是痛风患者摄取热量的重要来源（要求痛风患者从主食摄取的糖类应占总热量的50％～60％）。
膳食纤维可加速肠道蠕动，能使痛风患者体内的毒素尽快排出。
矿物质，如钾、钙、镁、磷等，有助于调整和弱化痛风患者的酸性体质。
还有维生素，如维生素E，有抗体内酸化的作用，能够使尿酸转化成尿素，有利于病情的缓解。
 但是，并非这些粮食经过加工都适合痛风患者食用，对痛风患者来说，主食应以细粮为主，吃精制大
米和用精制白面（富强粉）做成的白面包、饼干、馒头、精制挂面等，因为这些细粮在经过多道加工
程序后，嘌呤含量已经很少，可以放心食用。
而粗加工的米、面因为加工程序相对少一些，所以嘌呤含量较多，不适合痛风患者食用。
在五谷里面，大米、小麦属于细粮；玉米、荞麦、燕麦、小米等属于粗杂粮，这些粗杂粮在痛风患者
的食谱里也应该有，但应适量食用。
 豆类及其制品从整体上说，所含嘌呤相对较高，应限制摄人。
但有的豆类，痛风患者还是可以限量食用的，如绿豆、红小豆、蚕豆等均有清热利尿、解毒消肿等功
效，含有较高的蛋白质，其氨基酸组成，接近人体的需要；且其中钙、含铁量也较高，营养丰富，易
于消化，特别是富含维生素E和钾，可对抗体内酸化，促进尿酸的排泄。
 主食吃多少为宜 中国人的饮食结构模式是，主食为主，副食为辅，这同样也适合痛风患者。
这种以植物性食物为主，动物性食物为辅的饮食结构不但有利于营养吸收，而且有益于健康。
 具体地说，痛风患者的主食每天应该吃多少，要根据每个人的具体情况来决定。
一般来说，痛风患者的主食应占每天进食总热量的50％～60％，也就是说每天可进食200～300克米面
类主食。
当尿酸偏高时，主食量要适当减少：当劳动强度增大时主食量可比往常增加50～100克。
哪些主食尽量不吃，哪些主食可以适量少吃 痛风患者主食应尽量以精米、精面为主，可以适量少吃干
豆类如：绿豆、红小豆、蚕豆等。
 主食什么时候吃合适 一般来说，主食应该每餐都要吃。
每日少食餐，比一日兰餐更科学。
在每餐所摄人的食物中主食应占一定的比例，因为主食中所含的糖类可促进尿酸的排出，同时还可增
加饱腹感，可减少每日的热量摄人总量，对缓解和控制病情有益。
 主食怎样与其他食物合理搭配 主食只有与其他食物进行合理的搭配，才是最佳的抗痛风配餐，如蔬
菜类、水果类、奶类、蛋类、油脂类等，从而保证膳食平衡，营养全面。
 痛风患者吃主食时可搭配些蔬菜类和水果类食品，因为许多蔬菜、水果是碱性食物，即能够碱化尿液
，又能供给丰富的维生素和矿物质；奶类、蛋类中含有优质蛋白质，这是痛风患者必不可少的；肉类
和油脂类在痛风患者的食谱中应占一定的比例，为了促进尿酸的正常排泄，主张食用含中等量或较低
量的脂肪。
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编辑推荐

《怎样吃能控制痛风(图解全彩版)》帮你了解痛风的分类、发病原因及症状表现。
了解痛风与饮食的关系，掌握痛风患者的饮食原则，按照自己的需求科学定制配餐方案，走出痛风的
饮食误区。
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