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メタボの方で尿酸値が高い方、食生活の改善を。

メタボと尿酸値の関係

メタボリックシンドロームは、内臓脂肪が蓄積し、高血圧・高血糖・

脂質代謝異常が組み合わさった状態。なかでも、糖代謝では、インスリ

ンがうまく働かなくなり、この状態が続くとインスリンがどんどん分泌

されます。インスリンには、腎臓で尿酸を再吸収する働きがあるので、

この作用が活発化して高尿酸血症となります。

尿酸値が

高くなる理由

メタボリックシンドロームにおける高尿酸血症の発症メカニズム

肥満

内臓脂肪蓄積

インスリン作用障害

インスリン作用過剰

高インスリン血症

高尿酸血症
尿酸再吸収亢進

栄養豆知識

烏賊
（イカ）

バランスのよい食事

ゆっくりよく

噛んで食べる

揚げ物・炒め物に

注意する

野菜・海藻・きのこ

はたっぷりと

食生活改善の

ポイント

プリン体の多い

食品に注意する

1ｇ＝

9kcal

ビール 日本酒
干物

レバー

縄文時代から食べられていたと考えられているイカ。世界の漁獲量の50％以上

を、日本で消費されています。日本の他では、韓国、中国、タイ、ベトナム、スペ

イン、イタリアなどの国々で消費されています。

イカは、高たんぱく質で低カロリーな食品。普段の食事で不足しがちな亜鉛も補

給できます。栄養ドリンクでもおなじみのタウリンが豊富に含まれている食品で、

タウリンはコレステロール値を下げる働きと肝機能向上の働きが期待されます。イ

カもタコも墨を吐きますが、食べられているのはイカ墨。イカの方が、墨を蓄えて

いる袋を取り出しやすいから、という理由のようです。
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