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肉汤撇掉浮沫就能降低嘌呤？
痛风患者请注意 嘌呤其实藏在肉和肉汤里

大家之所以提嘌呤色变，主要
是因为嘌呤在体内会代谢为尿酸，
一旦排出不畅，尿酸就会在各器官
沉积，引起一系列痛风症状，发病
时十分痛苦。但想通过“撇去浮
沫”这个动作来降低肉汤中的嘌呤
含量，效果是比较有限的。

首先，得搞清楚煮肉时表面出
现的浮沫里有什么。

炖煮肉汤时出现浮沫通常分

为两个主要阶段，第一阶段的浮
沫为褐色、红棕色，主要是肉中渗
出的血液、一些脂肪、少量溶解的
蛋白质和其他杂质凝结在一起形
成的。这种浮沫有较强的腥膻
味，影响肉汤的颜值和风味，应及
时撇去。

第二阶段的浮沫通常是白
色，主要是肉中溶出的少量蛋白
质在高温下变性凝集，还有一些

脂肪。这种浮沫没有太多异味，
但会让肉汤不够清澈养眼。随着
熬煮时间变长，这种浮沫会因蛋
白质的进一步水解而消失。如果
介意，可以去除。

有实验比较了排骨汤及其浮
沫中的嘌呤含量，发现汤中嘌呤含
量比浮沫中的高2倍还多。尽管
该实验对熬煮时间等因素带来的
影响对比有限，但依然可供参考。

上海市中医医院肿瘤五科主任医
师朱为康表示，有些食物是结节的“催
化剂”。肺结节要少吃刺激性食物、高
盐分食物、刺激性饮料；有甲状腺结节，
碘的摄入量要均衡，过于寒凉的食物也
不宜常吃；有乳腺结节，要控制动物蛋
白质摄入。推荐几个“散结方”供参考。

乳腺结节：橘叶、玫瑰花、生麦芽，
各取1～3克，用热水冲泡饮用。

甲状腺结节：苍术、猫爪草、玫瑰
花，各取1～3克，热水冲泡饮用。

肺结节：百合、党参、金荞麦，各取
1～3克，用热水冲泡饮用。

除了饮食，日常还要注意三件事：
定期体检、自检、保持心情愉悦和生活
规律。 （科中）

有些食物
是结节“催化剂”

肉汤浮沫中嘌呤含量真的很高吗

为什么浮沫中嘌呤含量并不
高，这要从嘌呤的本质说起。

嘌呤是一种有机化合物，是
构成核酸的基本单位——核苷酸
的重要组成部分。高温熬煮时，
肉类细胞结构被破坏，细胞中的
核酸分解为核苷酸，进一步释放
出嘌呤碱基。

由此可见，理论上，食物中细
胞数量的多少，决定着其在高温下
能够释放出嘌呤的量级。

当然，实际嘌呤溶出率不光取
决于细胞数量，还受嘌呤在细胞内

存在形式、加热时间等因素影响。
一般来说，细胞数越多、游离嘌呤
越多、细胞结构越不完整，释放的
嘌呤越多。比如，同样重量和加工
条件下，肉糜就比肉块的嘌呤溶出
率高。

回到浮沫，它的主要成分有血
液、蛋白质和脂肪以及杂质，仅含
少量血细胞（其中红细胞无细胞
核，嘌呤含量极低）、肌肉细胞碎
片，能释放的嘌呤有限。

和浮沫相比，肉中的细胞含
量要多得多，比肉汤嘌呤含量更

高。以牛肉为例，牛肉总嘌呤含量
为105毫克/100克，牛肉汤为70
毫克/100克；另外，同种肉汤随着
熬煮时间延长，其嘌呤含量也大
大增加。

此外，不同种类肉汤中嘌呤含
量也有所不同。研究发现，鱼汤的
总嘌呤含量高于畜肉汤，禽肉汤的
嘌呤含量稍低。

综上所述，浮沫嘌呤含量低，
撇去浮沫对降低肉汤嘌呤含量的
帮助并不大，其意义更多在于去腥
除膻，改善肉汤品相和口感。

嘌呤主要在肉里还是汤里

“煲汤时产生的浮沫中

含有大量嘌呤，撇掉就不用

担心了。”网上有一种说法，

称煮肉汤的过程中，常会看到

汤面漂浮着一层浮沫，网传这

些浮沫中含有大量嘌呤，如果

不及时撇掉，嘌呤会再次进入

汤里。撇去后能大大降低汤

中嘌呤含量，让高尿酸、痛风

的朋友也能放心喝汤。

这个说法流传很广，甚至

成了一些人炖汤的“标配动

作”。但问题是，那层浮沫真

的全是嘌呤吗？撇掉它，高尿

酸人群就能放心喝汤了吗？

既然浮沫影响不大，那究竟
哪些因素会提高肉汤中的嘌呤含
量呢？

熬汤时间：熬汤时间越长，嘌
呤含量越高。

食材处理：肉块越细碎，汤中
嘌呤含量越高。

焯水情况：研究发现，如果熬
汤中途不再补水（比如使用电压力
锅熬汤），提前将肉块焯水，可以降
低肉汤嘌呤含量。

食材选择：整体来看，鱼虾蟹
贝类海鲜的嘌呤含量高于畜肉和
禽肉。不过，小部分海鲜的嘌呤含
量极低，如海参、海蜇，多宝鱼、银

鳕鱼、银鱼等嘌呤含量也较低。还
要注意畜禽肉内脏部位嘌呤含量
往往很高，而畜禽血的嘌呤含量则
很低。

基于此，高尿酸和痛风的朋
友想喝肉汤，又该如何选择？

少喝长时间熬煮的老火靓汤、
火锅汤、浓肉汤。

不喝、少喝肉糜汤、烂肉汤，尽
量选择肉块较大的汤。

优先选择非内脏的禽肉、畜
肉、动物血汤，或上述嘌呤含量低
的海鲜汤。

可择时、限量喝汤。择时是指
根据痛风发作情况来决定是否喝

汤。发作期不吃、少吃高嘌呤肉
类、不喝肉汤；非发作期可选择合
适的肉汤限量饮用。但无论是否
处于发作期，考虑到肉汤的营养价
值比不上肉，依然建议限量喝汤、
适量吃肉。 （科学辟谣 王璐）

高尿酸、痛风人群怎么喝肉汤

中国中医科学院西苑医院皮肤科
主任医师宋坪介绍，使用“桑麻方”可
滋养头发、预防脱发，使用生的黑芝麻
制作即可。在制作过程中，黑芝麻与
桑叶一起被加热、熬煮，生芝麻在这个
过程中会变成熟芝麻，
想直接用熟芝麻来制
作也可以。

“桑麻方”制作方
法：桑叶、黑芝麻按4∶1
的比例打成粉末状，加
上适量清水、蜂蜜，一
起熬成膏。早晚各一
勺，可以先吃一个月。
脾胃特别虚弱、易腹泻
人群慎用。 （央视）

用“桑麻方”
滋养头发
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