
吃豆腐会导致痛风？有可能连医生都错了！ 

高蛋白食物往往伴随着高嘌呤。于是，高蛋白

的大豆和豆制品，也就被痛风病人以及担心痛风

的高尿酸人群“拉黑”了。2011年发表在《亚太临

床营养杂志》（Asia Pac J Clin Nutr）上的一篇

综述提到过一项调查，48%的医务人员也认为豆

制品会导致痛风。

然而，事实并非如此。

干大豆的嘌呤含量的确很高，每100克中的

含量接近200毫克（不同来源的大豆嘌呤含量相

差较大）。这个含量比猪肉、牛肉、羊肉、鸡肉、鱼

肉等常见肉类还要高。不过跟真正的高嘌呤食物

比起来，还是要低一些。中国人常吃的高嘌呤食

物是各种动物下水，比如肝、腰、心、脑、胰脏等，

以及野味、鹅、某些鱼类（比如沙丁鱼、青鱼、三

文鱼等）、扇贝等等。每100克这些食物的嘌呤含

量一般都在200毫克以上，像猪腰子超过300毫

克，猪肝也接近300毫克。

从这些数字来看，似乎大豆的确是应该避免

的高嘌呤食物。但是，人们很少直接吃大豆，一般

是做成豆浆或煮熟了吃。在大豆浸泡吸水的过程

中，有一部分嘌呤会溶到水中而被丢弃。而从大豆

变成豆浆或者煮大豆，含水量也要大大增加，让

100克豆制品中的嘌呤含量大大降低。比如豆腐，

每100克中的嘌呤往往不到70毫克，而煮熟的大

豆则还不到50毫克。这些含量，跟西兰花、豌豆、

菠菜、青椒、香蕉等嘌呤含量比较高的蔬果已经

差不多了。

2011年《亚太临床营养杂志》上的那篇综述

收集了6项流行病学调查，没有一项显示食用豆制

品跟高尿酸或者痛风相关。而5项临床研究则显

示，食用大豆蛋白会增加血浆中的尿酸，但增加量

不具有临床上的关注价值。而美国的一项研究则

显示，吃植物蛋白最多的五分之一人群，比吃得最

少的那五分之一人群，痛风风险要低27%。

2012年在《营养、代谢与心血管疾病》

（Nutrition,Metabolism & Cardiovascular 

Diseases）上发表的研究则详细分析了豆制品与

高尿酸风险的关系。这项研究统计了3978位上海

中老年男性的食谱并检测了他们的尿酸值。分析

发现：蛋白摄入总量与高嘌呤风险无关，但是如

果把动物性蛋白与植物性蛋白分开统计，则动物

蛋白摄入量越高，高尿酸风险越高；而植物蛋白

摄入量越高，高尿酸风险反而越低。进一步分析

显示：

总的来说大豆类食物食用量与高尿酸风险

无关；

豆浆以及从豆浆进一步加工成的豆制品与高

尿酸风险负相关，吃这些豆制品最多的五分之一

人群，比吃得最少的五分之一人群高尿酸风险低

20%。

虽然这只是一项流行病学调查，说明的也只

是“相关性”而不是“因果关系”，但结合其他的

流行病学调查和临床研究，做出“食用豆腐等豆

制品，不增加痛风风险”的结论，还是合理的。

科学松鼠会

科学松鼠会是一个致力于在大众文化层面传播科学的非营利机构，成立于

2008年4月。科学松鼠会汇聚了当代最优秀的华语青年科学传播者，旨在“剥

开科学的坚果，帮助人们领略科学之美妙”。

愿景：让科学流行起来

价值观：严谨有容，独立客观

文 | 云无心

痛风是困扰许多中老

年人 的 一 种 疾 病。痛

风来源于体内尿酸的

累积，而尿酸是嘌呤的

代谢产物。于是，避免

高嘌呤食物，就成了预

防痛风最重要的一条

原则。
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简介

为了寻找底层贫穷的真相，作者隐藏自己的身份与地位，潜入美国的底层社

会，去体验底薪阶层是如何挣扎求生的。她为此制定了严苛的执行标准，在

衣食住行各方面做出相应调整，力求贴近低薪阶层的生存实态。在化身底层

劳工的这个期间，作者流转于不同城市、不同行业，先后当过服务员、旅馆服

务员、清洁女工、看护之家助手以及沃尔玛的售货员，也遇到了许多拥有不同

背景、个性迥异的上司与同事。作者将自己在基本生活线上挣扎的经历描述

得惊心动魄、扣人心弦，又出乎意料地幽默，展现了底层劳工在薪资、住房、

医疗、雇佣关系等各方面的生存实态。

《我在底层的生活》书评

拥有生物学博士学位的《时代杂志》专栏作

家、记者芭芭拉·艾伦瑞克因为某一次吃完价值30

美元的鲑鱼和田园沙拉后“口不择言”，开始了她

在美国底层社会的“卧底”生活。

芭芭拉先从佛罗里达州的炉边快餐店女服务

生做起，工作包括：做食物、扫地、擦洗器具、将食

材切片、补满饮料桶等等，时薪2.43美元再加小

费，工作6-8小时，除了在马桶上，平时不能坐下。

之后芭芭拉又在缅因州当过保洁员，每天腰酸背

痛，时薪6.25美元，客户支付的服务费是每小时

25美元（女佣公司：我们也是要赚钱滴），最后她

当起了明尼苏达州沃尔玛销售员，整理被顾客翻

得一塌糊涂的货品，十小时内休息两个十五分钟。

工作辛苦并不是在美国底层生活憋屈、痛苦

的原因——歧视才是。

在所有员工不得不参加的工作会上，经理剥夺

服务生在休息室吃饭的权利、痛斥他们的“懒惰”。

作为新进员工参加药物检测，“被命令到走廊

上排队站好，被人威胁要搜查置物柜，指着鼻子毫

无根据地谩骂。”

19岁的捷克籍洗碗工乔治不愿像其他人一

样从休息桌拿烟抽，这样的老实人竟然被怀疑

偷东西。

明明有拖把，家政公司却把匍匐在地、用双手

和膝盖清洁地板当作女佣公司的卖点。

凡此种种。

当然，底层社会的小人物也总有人性的光辉，

在做服务生时，芭芭拉的同事盖儿从自己的小费

里挖出钱来，帮一个无法工作、手头又没钱的技工

买硬饼和肉汁。盖儿的举动打动了芭芭拉，芭芭拉

也开始参与救济这位技工。

在明尼苏达州的时候，芭芭拉把重复、无效、

令人绝望的整理货物劳动和西西弗斯作比，西西

弗斯是伟大而可悲的，伟大在于他从未放弃，可悲

是因为他不能放弃。这些生活在底层的人亦如是。

罗振宇曾经写过一篇《视野窄化》，穷人之所以穷，

往往不是因为他们不求上进，而是金钱的缺乏使

他们更害怕失去——视野变窄、决策力下降。芭芭

拉在动员沃尔玛员工要求老板加薪、延长休息时间

（芭芭拉的要求一点不过分）时，员工们因害怕丢

饭碗而退缩了。

害怕失去本就少得可怜的东西，竟能让一个人

没有底限地软弱下去。

可惜，同情不能当饭吃。

可惜，他们没有足够的学识和文笔来记录自己

的辛酸。

他们也想变得更优秀、过上更好的生活，可

惜，他们没有时间（成本）去学习新的技能。

自小我们从媒体上得到的信息或宣传就是：

美国是一个充满民主、充满机遇的移民国度，自由

女神欢迎每一个有能力的人。芭芭拉让我反思，我

们是否只看到了美国社会光鲜亮丽的一面？正如

芭芭拉在自序里所言：“在社会如此富足丰裕的时

刻，即便有着种族、教育、健康及动机所带来的一

切优势（我以为这种优势需持怀疑态度），一个人

在经济的最底层仍然必须挣扎求生。”

文 | 朱王元

“害怕失去本就少得

可怜的东西，竟能让一

个人没 底限地 软弱下

去。”
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