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痛风是一种富贵病，古时候只
有达官贵人才会得。古今中外很多
名人都得过此病：白居易、忽必
烈、达尔文、牛顿……

那么，痛风的人有哪些共性？
什么样的生活习惯会招来痛风？

这七类人更易痛风

男性易痛风
数据表明，痛风患者的男女比

例大概是15：1。男性比女性更容
易得“痛风”，这是为啥呢？这是
因为女性有先天性的优势，因为雌
激素能促进尿酸排泄，并能帮助抑
制关节炎的发作。而男性呢，体内
雄激素特别钟爱尿酸，会抑制肾脏
对尿酸的排出，导致尿酸在体内的
含量升高，加快尿酸结晶的形成和
沉积，最终招来痛风。

常喝酒的人易痛风
仅仅是因为酒类嘌呤的原因

吗？其实还不止这些，喝酒还会让
人体内产生很多乳酸，而这些乳酸

会和尿酸发生竞争排出。虽然两者
都要排泄出去，但尿酸排出体外少
了，久而久之，就会引发痛风。

爱吃肉、海鲜的人易痛风
肉类、海鲜中嘌呤含量高，吃

多了容易痛风。像青岛最小的痛风
患者才13岁，显然就是吃出来的。

中老年人易痛风
在大多数人的印象中，痛风是

中老年人的专利，这是有科学依据
的。因为绝经后的女性雌激素下
降，雄激素上升，所以容易得痛
风。而人老了之后，关节老化，再
加上钙流失，软骨组织也减少很
多，所以痛风容易欺负老年人了。

有痛风家族史的人，比正常人
更易痛风

当过运动员的人易痛风
这是因为运动员身体活动比平

常人多，而且强度更大，这导致他
们体内ATP的燃烧分解、以及细胞
的新陈代谢速度比普通人更快，体
内生产的嘌呤更多。再加上很多运

动员之前受过伤，更容易招来痛
风。

肥胖群体易痛风
肥胖的人大多热爱炸鸡、可乐

等高脂肪食物，脂肪摄入过多，也
容易患上痛风。

痛风饮食指南

痛风，内源性占了80%，外源
性占了20%。那么，应该怎样注意
饮食呢？

减少高嘌呤食物的摄入。资料
显示，痛风的急性发作往往是由于
暴食了高嘌呤食物。一般人膳食摄
入嘌呤为600-1000mg/天，在痛风
急性期，嘌呤摄入量控制在150mg
/天以内。所以，如果你痛风发作
了 ， 那 么 高 嘌 呤 食 物 就 不 要 吃
了。曾经有痛风史，或是高尿酸
人 群 ， 更 应 尽 量 少 吃 高 嘌 呤 食
物。

限制总能量，防治超重或肥
胖。已确诊为高尿酸血症、痛风的

人群，每日摄入总能量应比正常人
减少10%-20%，防止发胖超重。肥
胖人群也要减少摄入，以免出现过
多酮体，而减少尿酸的排出。

多吃蔬菜、水果等碱性食物。
尿酸及尿酸盐在碱性环境中容易被
溶解、排出。除水果蔬菜，苏打
水、苏打饼干、碱面也属于碱性食
物，可以适量吃。

少喝富含果糖的饮料。虽然水
果要多吃，但富含果糖的果汁尽量
少吃，因为果糖可促进核酸分解，
增加尿酸生成。像蜂蜜虽嘌呤低，
但65-80%是葡糖糖和果糖，同样要
少吃。

禁酒。得了痛风的人，不是要
少喝酒，而应禁止喝酒。

补充一些膳食补充剂。它们可
以促进尿酸盐的溶解，有利于缓解
痛风。

多喝水。因为人体如果水分不
足，血液中的水分减少，尿酸浓度
自然会上升。

如何减少痛风发作

痛风和糖尿病一样，无法完全
治愈。不过注意以下方面，则可减
少痛风发作。

1、稳住体内尿酸值，遵医嘱
吃降酸药。

2、减肥时，避免体重掉得过
快。因为酮体与尿酸相互竞争排
出，使血尿酸水平升高，促使痛风
急性发作。

3、避免患处受到物理刺激。
一些小小刺激，也可能让尿酸结晶
从关节处脱落，最终引发痛风。

4、避免过寒或过热。体温过
低，血液流通慢，血液里尿酸就很
容易结晶；而如果体温过高，流汗
过多会使人体缺水，血液中的尿酸
浓度自然升高。

5、避免精神紧张。人一旦精
神紧张，身体就会进入应激状态。新
陈代谢加快，耗能增多，尿酸自然就
上去了。 （来源：《重庆晚报》）

痛风最爱找这7类人
预防不只是远离海鲜啤酒

食用油的主要营养物质是脂肪
酸。脂肪酸可分为饱和脂肪酸（如
猪油、牛油等动物油脂）、单不饱
和脂肪酸（如花生油、菜籽油等）
和多不饱和脂肪酸（如葵花籽油、
大豆油、玉米油、棉籽油、芝麻油
及亚麻油等）。从目前食用油市场
来看，最符合人体营养健康的食用
油应当是食用调和油。它的各种脂
肪酸比例已按营养健康标准配制
好，营养均衡。对于喜欢物美价廉
的消费者，选择单品食用油较划
算。目前市场上的单品油各具优劣
势，消费者可在日常饮食中轮换食
用，以补充营养、调适口味。

目前，人们对于食用植物油的

认识还有些误区。比如，认为橄榄
油最贵，其营养价值也最高。对此
何东平表示，橄榄油精炼起来比较
困难，所以价格也就高。其实，优
质的橄榄油是原生态的，无须精
炼，主要是物以稀为贵。对于“精
炼才是植物油质量保证”的说法，
专家认为。植物油提炼后维生素就
会流失。多数植物油的确需要精炼
以去除影响质量的诸多杂质，期间
维生素会损失一些但非全部。

还有一些人一点都不食用动物
油，其实告别动物油是不可能的，

肉、蛋、奶、鱼中都含有油脂。而
且动物油精炼过程中，胆固醇不可
能从油脂中被去除。植物油吃多了
也会导致肥胖等问题，所以应当适
量摄入。一个人在平均每天动物性
食品（肉、鱼、蛋、禽）的摄入量
达到150克的情况下，油的使用量
最好控制在20克左右，也就是说一
人一个月消耗的油大约为600克。
分配在三餐中，原则上是早晚少
吃，中午相对多吃。总之，烹调油
要少吃为好。

（来源：《中国食品报》）

一想起土豆香糯可口，含有大
量的碳水化合物，就觉得吃了会长
胖。到底土豆与大米，谁的碳水化
合物含量大呢？

土豆更利于瘦身
土豆中含有的碳水化合物低于

日常食用的米饭、馒头、面包等食
物。按同样淀粉量来说，1斤干大
米，约相当于4斤土豆；1斤煮好的
米饭，大约相当于1 . 5斤熟土豆。

另外，研究还表明，土豆中的
淀粉是一种抗性淀粉，具有缩小脂
肪细胞的作用，意思就是有瘦身的
功效。

广东省第二中医院副主任医师

黄汉超提醒，土豆富含抗性淀粉
（难消化淀粉），因此每次吃土豆
不宜过多，一次吃超过500克，很
容易导致腹胀不适。如果吃了土
豆，再吃栗子、柿子或糖分高的水
果，饱胀感更明显，很容易导致消
化不良。

土豆补肺，有利秋季养生
秋天对应着人体的肺脏。土豆

味甘色黄，归脾胃经，脾为肺之
母，吃土豆的确也有补肺的功效。

黄汉超说，在秋天，烹煮土豆
时如能放上一点醋、冰梅酱、番茄
酱等酸味佐料或与酸味的食材，如
番茄、山楂等一同烹煮，不仅风味

佳，食后不会胀胃，而且肺脾同
补，十分有利于养生。

特别提醒
1、土豆的升血糖指数较高，

不利于调控血糖，因此糖尿病病人
不适宜多吃土豆。

2、土豆含有一些有毒的生物
碱。土豆发芽后，其幼芽和芽眼部
分 的 龙 葵 碱 含 量 可 高 达 0 . 3 % -
0 . 5%。所以吃土豆的时候，要把发
芽的地方切除。在烹饪时，土豆经
过170℃的高温烹调，有毒物质就
会分解。

（文 /张华 李朝 来源：
《羊城晚报》）

秋冬季节天气干燥，补肺健脾
是关键，日常生活就有“一位”补
肺的“高手”——— 土豆。看似普通
的土豆有哪些营养价值？如何烹饪
土豆才能使土豆更好地发挥作用
呢？

广东省第二中医院副主任医师
黄汉超介绍，秋天对应着人体的肺
脏。土豆味甘色黄，归脾胃经，脾为
肺之母，吃土豆的确有补肺的功效。
烹煮土豆时如能放上一点醋、冰梅
酱、番茄酱等酸味佐料或与有酸味
的食材，如番茄、山楂等一同烹煮，
不仅风味佳，食后不会胀胃，而且

肺脾同补，十分有利于养生。
土豆不仅能补肺健脾，还有很

多其它的药用价值。中医认为土豆
“性平味甘无毒，能健脾和胃，益
气调中，缓急止痛，通利大便。对
脾胃虚弱、消化不良、肠胃不和、
脘腹作痛、大便不畅的患者效果显
着”。现代研究证明，土豆对调解
消化不良有特效，是胃病和心脏病
患者的良药及优质保健品。土豆富
有营养，是抗衰老的食物之一。
《中国居民膳食指南（2016）》建
议，每人每天应摄入薯类 5 0 ～
100g。此外，每100克土豆含钾高

达300毫克，是20多种经常食用的
蔬菜水果中含钾最多的食物。日本
一项研究还发现，每周吃5-6个土
豆，可使中风几率下降40%。

那么，如何烹饪土豆才最健
康、最营养呢？从烹饪营养的角度
来说，土豆最佳的烹调方式排名为
蒸、烤、煮。同时，有一些烹饪做
法也要避免。北京中医药大学东方
医院消化内科副主任医师胡立明建
议，食用土豆应尽量避免油炸，这
种加工方法不仅会导致维生素会大
量损失，还易增加脂肪的摄入量。

（来源：科普中国）

有人说，吃红薯能抗癌、减
肥、预防便秘 ;有人说，吃红薯会
致癌、胀气、升血糖，不能空腹吃
红薯……哪些是真哪些是假，我们
一一来看。

红薯抗癌?别指望了
的确有研究发现红薯中的糖

脂、储藏蛋白等成分具有抗癌作
用，不过这些研究基本都是动物实
验和细胞实验这样的初步试验。

当然也有临床试验，但是临床
试验要么样本很少，要么是实验用
的是红薯的提取物而非红薯本身，
都不能得出“红薯抗癌”的结论。

红薯减肥防便秘?

可以与馒头、米饭相比，红薯
水和膳食纤维含量更高，饱腹感更
强，能量也更低。红薯跟米饭比，
能量优势并不明显，但跟馒头比，
其能量还不足馒头的1/2，所以平
时爱吃馒头又想减肥的小伙伴，每
天吃点红薯吧。

当然，最佳的吃法不是拔丝地
瓜也不是地瓜干，而是直接蒸或者

煮了吃，或者和五谷杂粮一起熬粥。
吃红薯胀气、泛酸?

那是吃多了红薯中人体消化困
难的淀粉进入大肠，会被微生物发
酵产生氢气、甲烷等气体，红薯吃
多了产生的气体多，就易引起腹
胀。红薯不溶性膳食纤维丰富，胃
排空时间稍慢，红薯里富含的碳水
化合物就会刺激胃酸分泌，那些食
道和胃之间“把门”的贲门括约肌
松弛的朋友，就很容易出现泛酸甚
至烧心的症状。

怎么办?少吃，或搭配着淀粉
含量低的蔬菜如叶菜和瓜茄类蔬菜
吃。

红薯不能和柿子一起吃?

完全可以传言吃了红薯刺激胃
分泌的大量胃酸会促进柿子里的鞣
酸与蛋白(来源于食物、消化酶等)

结合，形成难溶于水的胃石。其
实，熟透的柿子鞣酸含量并不高，
更不要说鞣酸和蛋白结合形成的结
石多了。
(文/谷传玲 来源：《健康时报》)

哪种食用油更健康？

土豆PK大米，谁更适合做主食

养生“神器”土豆该怎么吃？蒸着吃最健康

红薯抗癌？关于红薯的四个传言
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