
引 言
无论在什么时候，甜蜜的蛋

糕 总 会 在 带 给 人 高 额 热 量 的 同

时，也提供给广大美食家以愉悦

的心情。然而，在追求美食与享

受 甜 蜜 的 过 程 中， 我 们 往 往 忽

略了 一 些 隐 藏 在 背 后 的 健 康 风

险。果糖，这种广泛存在于各类

食物中的糖类，尤其是在现代化

工业发达的今天，工业方法制成

的高纯度果葡糖浆被大量用于饮

料、糕点、冰淇淋等加工食品中 [1]。

其自然丰富的口感备受大家的喜

爱，殊不知其与一种令人痛苦的

疾病——痛风（图 1）有着紧密

的联系，正悄然影响着大家的身

体健康。本文将结合当前最新的

研究发现，深入探讨果糖在人体

代谢过程中扮演的角色，为构建

健康科学的现代饮食方式提供一

定的借鉴。

痛风是什么

痛 风 是 一 种 常 见 的 古 老 疾

病，由于过去常出现在生活优渥

的人群，所以一直被称为“富贵
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Ã【图 1】饮料中的果糖可能导致痛风
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病”。但随着如今生活水平的提

高， 痛 风 逐 渐 出 现 在 每 个 人 身

边，且发病率逐年上升。目前的

病理研究表明，痛风主要源于人

体内嘌呤代谢紊乱导致的尿酸浓

度升高形成的高尿酸血症。当血

液中的尿酸进一步升高后，尿酸

盐结晶便会析出在关节和肾脏等

部位，并不断刺激周围组织使关

节 出 现 红 肿、 疼 痛 和 发 热 等 病

症 [2]。其发作时疼痛难忍，治疗

缓慢且容易复发，严重影响患者

的日常生活和行动能力，长期未

进行治疗还会导致关节变形、肝

肾功能损伤等后果。

果糖是什么
果 糖（C 6H 1 2O 6）是 一 种 单

糖，在天然糖中甜度最高，约为蔗

糖的 1.7 倍 [3]。常以游离状态大量

存在于水果和蜂蜜中，因其独特的

口感而被大量添加于各种加工食

品 和 饮 料 中，如 碳 酸 饮 料 、果

汁、糕点和各类糖果等。相比与

其他 糖 类，果糖在人体中的代谢

过程较为特殊，即不受胰岛素的

直 接 调 节，并 在 肝 脏 中 进 行 代

谢 [4]。这使得果糖在提供能量方

面具有优势，但也为其可能带来

的健康问题埋下隐患。

痛风形成的原因和机制
痛 风 的 形 成 影 响 因 素 较

多，涉及复杂的生理过程。现有

研究表明，正常人体内最多容纳约

1200 mg 的尿酸，过量的尿酸会诱

发痛风 [5]。因此，尿酸代谢的失衡

是导致其发病的主要原因。而人体

内 的尿 酸 主 要 来 源 于以下 两 个

方面： 

1. 内源性因素

嘌呤合成增加：由于遗传或者其

他疾病影响，导致体内嘌呤代谢

过程中的酶活性异常，进而使尿

酸生成增多并逐渐累积 [2]。

肝肾功能受损：肝肾脏功能出现

损害时，尿酸代谢过程受阻，从

而导致尿酸在体内蓄积 [1]。

肥胖：肥胖是造成痛风最主要的

因素之一。体内较多的脂肪细胞

会分泌少量的细胞因子，进而干

扰体内代谢信号，增加胰岛素抵

抗，使尿酸难以代谢排出 [6]。同

时，肥胖者饮食中往往会摄入较

多 高 热 量、 高 脂 肪 和 高 糖 类 食

物，使尿酸生成进一步加快。

2. 外源性因素

饮食：动物内脏、海鲜、红肉和

啤酒等高嘌呤食物的大量摄入是

尿酸生成过多的常见原因。人体

摄入这些食物后，嘌呤在体内经

过一系列反应转化为尿酸，从而

导致尿酸水平显著升高 [5]。

药物影响：药代动力学显示，部

分 药 物 也 可 能 会 干 扰 尿 酸 的 排

泄。比如噻嗪类利尿剂常用于治

疗高血压，但它会抑制肾小管对

尿 酸 的 分 泌 ， 导 致 血 尿 酸 升

高 。 此外，免疫抑制剂和环孢素

等药物在使用过程中也可能抑制

尿 酸 的 排 出， 增 加 痛 风 发 作 的

风险 [7]。

Ã【图 2】果糖可能导致痛风
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不良习惯：熬夜、饮酒和抽烟等

不良习惯对尿酸浓度的影响尤为

明 显。 比 如 啤 酒 中 不 仅 含 有 酒

精，还含有较高的嘌呤。其在进

入体内后，酒精代谢过程不仅会

促进尿酸生成，还会抑制肾小管

对尿酸的排泄，促使血尿酸水平

快速升高 [8]。

果糖如何参与人体代谢过程

并加剧痛风形成

人 体 中 的 果 糖 分 解 较 为 复

杂，且与痛风关系密切（图 3）。

1. 果糖的代谢途径 

少量果糖可以被肠道代谢，大

量分解则主要依赖于肝脏。果糖

在肝脏中通过果糖激酶催化转化

为 1- 磷酸果糖后，其在醛缩酶的

作用下分解为甘油醛和磷酸二羟

丙酮。甘油醛由甘油醛激酶的催

化转化为 3- 磷酸甘油醛，进入糖

酵解途径，而磷酸二羟丙酮则可直

接参与糖代谢的后续反应 [1-2]。

2. 果糖加剧痛风形成的机制

促进尿酸生成：果糖的分解

过程会消耗大量的 ATP，导致一

磷酸腺苷堆积，其在后续酶的催

化下最终会分解成尿酸。因此摄

入大量果糖后血液中尿酸水平会

迅速升高 [1-2]。

干扰能量代谢：由于果糖不

受胰岛素的直接调节，干扰了细

胞内正常的能量代谢。这种失衡

会激活尿酸生成的信号，促进尿

酸的合成。同时，其还会增强细

胞内的氧化应激反应，进一步影

响细胞的正常功能，间接促进尿

酸的合成 [4]。

Ã【图 3】果糖导致痛风的可能机制
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影响尿酸排泄：此外，研究

表明较高的果糖浓度会导致肾小

管对尿酸的重吸收增加，从而使

尿酸在体内积蓄 [2]。

诱发胰岛素抵抗：过量的果

糖摄入还会导致胰岛素抵抗的发

生。当身体对胰岛素的敏感性降

低，血糖调节功能受损时，会干扰

肾脏对尿酸的正常排泄，增加痛

风患病风险 [6]。

现代社会中人们果糖摄入过
多的原因

食品工业的发展：随着食品

工业的飞速发展，果葡糖浆等高果

糖添加剂被大规模生产。由于其成

本低、甜度高、口感好以及高稳

定性 ，被 广泛添加于碳 酸 饮料、

果汁、酸奶、面包和蛋糕等各类

食品中。据统计，全球人均果糖摄

入量在过去几十年中大幅增加，其

潜在的健康风险仍被忽视 [9]。

生活方式的改变：快节奏的

现代生活使得人们越来越依赖方

便食品，其通常为了追求口感和

风 味 而 添 加 了 大 量 的 果 糖 成

分。此外，如今人们的运动量普遍

减 少，导 致 多 余 的 果 糖 在 体 内

堆积 [10]。

消费观念的影响：由于果糖

不 升 血 糖， 再 加 上 其 丰 富 的 口

感，在发现之初一度被认为是最

健康的糖。并且广告宣传和市场

营销策略也在一定程度上引导消

费者选择含有高果糖的产品，使

得人们 在 不 知 不 觉 地 摄 入 了 过

量的果糖 [9，11]。

果糖来源于我们日常的哪些
食物

水果：水果是果糖的天然来

源，苹果、梨、荔枝、龙眼等水

果果糖含量相对较高 [6]。

果汁：无论是鲜榨果汁还是

市 售 的 果 汁 均 含 有 较 高 量 的

果 糖，并且大部分果汁 产 品 为

了 增 加 口 感 可 能 还 会 添 加 额 外

的果糖 [8]。

加工食品：如功能饮料、饼

干 和 冰 淇 淋 等 加 工 食 品 中 可 能

含 有 极 高 的 果 糖， 并 且 其 热

量 高、 营 养 成 分 单 一， 长 期 大

量食 用 不 仅 会 导 致 果 糖 摄 入 过

多，还可能引发肥胖、糖尿病等

多种健康问题 [9]。

蜂蜜：蜂蜜的主要成分是果

糖 和 葡 萄 糖， 有 一 定 的 营 养 价

值，但其果糖含量相对较高，过

量 食 用 仍 可 能 对 尿 酸 水 平 产 生

影响 [10]。

合理饮食，才能预防痛风
合 理 的 饮 食 对 于 预 防 痛 风

至关 重 要 ， 以 下 是 一 些 具 体 的

建 议 ：

1. 控制果糖摄入：减少加工

食品和饮料的摄入，选择白开水

或淡茶水作为日常饮品，减少糖

果、冰淇淋等食用量；合理食用

水 果， 选 择 果 糖 含 量 较 低 的 品

种，且避免摄入量过多 [1, 6]。

2. 限制高嘌呤食物摄入：避

免 食 用 动 物 内 脏 ， 控 制 海 鲜

摄 入 ， 选择嘌呤含量较低的鱼

类，如鲈鱼、鲑鱼等食用；少吃

红肉，鸡鸭肉注意去皮，因为皮

中嘌呤含量相对较高 [5]。

3. 增加低嘌呤食物摄入：多

吃 蔬 菜， 烹 饪 方 式 尽 量 选 择 清

蒸 、 水 煮 等 ， 避 免 油 炸 和 油

煎 ； 选择全谷物，如糙米、燕麦

等 富 含 膳 食 纤 维 和 维 生 素 且 嘌

呤含量较低食物。可以将全谷物

作 为 主 食 的 一 部 分， 替 代 部 分

精 制 谷 物， 有 助 于 控 制 血 尿 酸

水平 [4, 12]。

4. 保持适宜体重：肥胖 是 痛

风 的 重 要 危 险 因 素 之 一 ， 保

持 适 宜 的 体 重 对 于 预 防 痛 风

至 关 重要。同时每周至少应进

行 150 min 的中等强度有氧运

动，如慢跑、游泳等 [6, 12]。

5. 适量饮水：充足的水分有

助于促进尿酸排出，建议每天饮
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水 2000~3000 mL，以白开水或矿

泉水为宜 [1]。

总之，关注日常饮食中的果

糖和嘌呤摄入对于预防痛风具有

重要意义，让我们从现在开始为

自己的健康负责，远离痛风困扰。
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