痛風 六大類忌口食物
痛風是一種很古老的疾病，古今中外深受其苦的人不少數，其病因主要是血液中的尿酸濃度過高（高尿酸血症），形成尿酸鹽結晶體，沈澱在關節腔滑液裡，引起關節炎，即所謂的痛風性關節炎。最常發生的部位，依序是大拇趾關節、腳踝、膝蓋、手指、手肘等關節，典型的症狀是紅、腫、熱痛。好發年齡約40歲到50歲，男多於女，但近來發病年齡層有下降的趨勢，青少年即罹患痛風的並不少見。一般相信和飲食西化有關。
高尿酸血症的原因大致上分成二類，一是尿酸製造太多，一是尿酸排泄出問題。尿酸是嘌吟（或譯普林）新陳代謝的最終產物；其排除主要經由腎臟，部份經由腸道。當腎功能

 HYPERLINK "http://www.contentinside.net/redirkey.aspx?wid=20&kw=%u7570%u5E38" \o "搜尋這個關鍵字的相關內容" \t "_blank" 異常時，會影響尿酸的排泄，而造成高尿酸血症。
痛風有家族遺傳傾向，在花蓮的原住民有很高的盛行率，有些部落高達20％。飲酒習慣與遺傳和高盛行率有關。痛風是新陳代謝的慢性病，理論上是不可能痊癒，因為尿酸結晶會破壞關節、心臟血管及腎臟組織。所以必須控制高尿酸血症，控制方法有：
一、 飲食控制：少吃高普林食物（如下表） 

	高普林食物種類一覽表

	豆類
	發芽豆類（豆苗、黃豆芽等）

	肉類
	雞肝、雞腸、鴨肝、豬肝、豬小腸、牛肝、肉汁、濃肉湯（汁）、雞精

	魚類
	白鯧魚、鰱魚、虱目魚、吳郭魚、四破魚、白帶魚、烏魚、吻仔魚、鯊魚、海鰻、沙丁魚、小魚乾、扁魚乾

	貝介類
	小管、草蝦、牡蠣、蛤蜊、蚌蛤、干貝

	蔬菜類
	蘆筍、紫菜、香菇

	其他類
	酵母粉、各種酒類，特別是啤酒

	※高普林食物可能誘發急性痛風，應避免過量食用。


二、 多喝水：
每天至少3000c.c.，可以減少尿酸鹽結晶沈澱。
三、 藥物控制：
急性痛風用秋水仙素，慢性用Allopurinol或Benzbromarone。
四、 定期檢測血中尿酸值。 

若每二個月發作一次，表示尿酸沒控制好。藥物本身多少會有副作用，有些會影響肝功能，只要定期追蹤檢查，可讓傷害減至最低。
