
生物進化の過程において、
私たちは尿酸オキシダーゼ
（ウリカーゼ）の酵素活性を
失ったため、体内の尿酸濃
度が高まることになった。
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プリン体

尿酸は水に対する溶解度が
低いため、特に体内の温度
が低い部位で析出して結晶
（尿酸ナトリウムなどの結晶）
を生じやすい。

体内のプリン体
は、食餌由来が
1～2割。その他
は、体内におけ
る新規合成、及
びリサイクルに
よるものである。

（出典：Hospital for Special Surgery）

痛風発作は体温の低い
末梢部に生じやすい

尿酸塩の結晶が生じると、関節内
の抗原提示細胞がそれに応答し、
炎症性サイトカイン（IL-1βやIL-18）
を産生し、急激な炎症が誘導され
ると共に、好中球などによる尿酸
塩結晶への攻撃が開始される。

（出典：https://www1.cncm.ne.jp/~itoyama/）

痛風

（出典：Planet Naturopath，一部改変）

避けるべきもの
・赤身肉
・シーフード
・内臓の肉
・アルコール
・精製炭水化物
　（特にフルクトース
　高含有物）

・水素添加油
　（マーガリン、揚げ
　物、コーヒーフレッ
　シュ、クラッカー）

痛風発作が起こ
りやすい人限定

摂るべきもの
・サクランボ、サク
　ランボジュース
・セロリ、または
　セロリの種
・ショウガ
・ターメリック
・クエン酸カリウム
　（レモンジュース）
・アップルサイダ-　
　ビネガー
・カリウム高含有
　食品
・多めの水
・マグネシウム、ブ
ロメライン、ビタミ
ンC、ω3系脂肪酸

<作成：stnv基礎医学研究室>


