
痛风与糖尿病合并患

者的特点
痛风与糖尿病合并患者通常呈现代谢紊乱的特点,血糖、尿酸等指标难以控

制,并可能导致并发症的高发。这类患者需要进行综合的饮食与生活方式管

理,以协调代谢紊乱,降低疾病风险。
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低盐低脂饮食的重要性

1 控制血糖和血脂

通过限制饮食中钠和脂肪的摄入,可以有效

改善胰岛素抵抗,降低血糖和血脂水平,减少

心血管并发症。

2 预防痛风发作

低盐饮食有助于降低血尿酸水平,减少尿酸

在关节沉积,从而预防痛风发作。

3 保护肾脏健康

限制钠和脂肪摄入可降低肾脏负担,延缓肾

功能恶化,预防并发症。

4 减轻身体负担

合理控制饮食中营养素的摄入,可减轻身体

代谢压力,提高整体健康状况。



限制饮食中钠的摄入

控制钠摄入

通过减少食用含盐量高的加工食

品,选择低钠食材,限制每日钠摄

入量,可有效降低血压、减轻心

脏负担。

掌握合理用盐量

根据个人年龄、性别和健康状况,

适当控制每天的食盐摄入量,通

常建议小于6克。

选用低盐调味料

尽量少用味精、酱油等高钠调味

品,可改用香菜、柠檬汁等天然

调味料提升口味。



限制饮食中脂肪的摄入

减少饱和脂肪

多选择植物油、奶酪等低饱和脂肪食材,

减少红肉、动物内脏等高饱和脂肪的摄

取。

增加单不饱和脂肪

多食用橄榄油、坚果、鱼类等富含单不

饱和脂肪的食物,有助于改善血脂。

控制总脂肪摄入

每天脂肪摄入不宜超过总热量的30%,适度控制烹饪油用量和食用高脂肪食品。



蛋白质的合理摄入

均衡蛋白来源

适当摄入来自动物性

和植物性的蛋白质,

如瘦肉、鱼虾、豆类、

坚果等,以满足身体

需求。

控制蛋白摄入量

每天蛋白质的摄入量

通常应控制在1.0-

1.2克/千克体重,避

免过量摄入导致肾脏

负担加重。

搭配低脂肪食材

优选瘦肉、低脂奶制

品等低脂蛋白质来源,

减少饱和脂肪的摄入。

限制胰岛素激活

避免大量摄入易引起

胰岛素分泌的蛋白质,

如肉类、乳制品等,

以防止进一步加重代

谢紊乱。



碳水化合物的选择

选择全谷物

优先选用全麦面包、糙米、全麦

面条等富含膳食纤维的全谷物,

有助于改善血糖波动和促进肠道

健康。

多吃蔬菜水果

大量摄入各种蔬菜水果,可获得

优质的复合碳水化合物、维生素

和矿物质,有益于整体代谢平衡。

适量食用豆类

选用豆类、坚果和种子作为碳水

化合物来源之一,可获得蛋白质、

膳食纤维的双重营养。



维生素和矿物质的补充

1 重视微量元素

对于痛风和糖尿病合并症患者而言,维生素

和矿物质的均衡摄入非常重要,可以帮助改

善代谢失衡、减轻并发症。

2 补充维生素C

维生素C能促进胶原蛋白合成,有助于预防关

节损伤,同时还可增强免疫功能。

3 关注维生素B群

B族维生素对糖脂代谢、神经功能都有重要

作用,合理补充能改善整体健康状况。

4 补充钙镁锌铁

这些矿物质在维持骨骼健康、改善神经肌肉

功能方面十分关键,应根据需求适量补充。



饮食结构的搭配

合理搭配饮食结构是关键。既要保证营养素的均衡摄入,又要考虑食物的搭

配性和烹饪方法。选择适量的主食、蛋白质、蔬菜水果和天然调味料,并结

合个人口味偏好进行饮食搭配,有助于改善整体的代谢状况。



膳食纤维的重要性

调节肠道功能

膳食纤维可以增加便

秘的排出,改善胃肠

代谢,为肠道创造一

个健康的环境。

控制血糖波动

膳食纤维能够缓慢地

释放碳水化合物,抑

制血糖的迅速上升,

有助于改善糖尿病的

控制。

降低血脂水平

膳食纤维可以促进胆

固醇的排出,降低血

液中的脂肪含量,从

而预防心血管疾病。

抑制食欲

膳食纤维能够通过延

缓胃肠排空和饱腹感

增加来抑制食欲,有

助于体重管理。



饮食中钾的摄入

重点补充钾

痛风和糖尿病患者需要适当补充

钾,可多食用香蕉、菠菜、鳄梨

等钾含量丰富的食材。

合理搭配饮食

在饮食中合理搭配钾含量丰富的

食物,如蔬菜、水果、豆类等,有

助于保持钾电解质的平衡。

遵医嘱适量补充

如果饮食无法满足钾的需求,可

在医生指导下适当补充钾盐或钾

制剂,但需密切监测血钾水平。



饮食中钙的摄入

增加乳制品摄入

选择低脂乳制品如牛奶、酸奶和

奶酪等,是补充钙的良好来源。

多吃含钙蔬菜

绿叶蔬菜如菠菜、芝麻菜等含钙

丰富,是补充钙的优质选择。

适当补充钙剂

如果饮食无法满足钙的需求,可

在医生指导下服用钙剂进行补充。



饮食中镁的摄入

重视镁平衡

对于痛风和糖尿病合并症患

者来说,维持适量的镁摄入

非常重要,可以改善代谢紊

乱。

食用优质来源

多食用全谷物、绿叶蔬菜、

坚果种子等富含镁的天然食

材,补充身体所需。

适当补充镁剂

如果饮食无法满足镁的需求,

可在医生指导下适当补充镁

镇静片或复合矿物质。



饮食中磷的摄入

优质磷来源

选用鱼肉、乳制品、坚果种子等

天然富含磷的食材,可满足身体

所需。

合理搭配饮食

在饮食中合理搭配磷含量丰富的

食物,并控制磷与钙的比例,以维

持生理平衡。

医生指导补充

如果饮食无法满足磷的需求,可

在医生建议下适当补充磷酸盐或

复合矿物质制剂。
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