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这款爆火的零食竟成“痛风催化剂”
医生提醒：“营养抵消”观念是误区

最近，一种被网友起名为“肝脆薯了蒜了”的零食组合爆火。在不少视频中，博主们将搭配好的卤制猪肝、酥脆薯片与辛辣生蒜

片混合在一起食用，连连表示“上头”“绝配”。

“‘肝脆薯了蒜了’作为一种偶尔尝鲜的网红吃法，其强烈的味觉冲击确实能带来新奇体验。”浙中医大二院（浙江省新华医院）

风湿免疫科主任杨科朋医生表示，但这道“美味”对痛风和高尿酸血症的朋友来说，无异于一杯精心调制的“痛风急性发作催化剂”。

痛风“催化剂”
这三样东西如何“发飙”

发明这种吃法的博主将其称
为“肝脆蒜了”，谐音“干脆算了”，
符合一些上班族面对繁重工作或
烦心事时的内心写照。后来进一
步演变为“肝脆薯了蒜了”，形成
了一个充满戏谑和自嘲意味的网
络流行语。

猪肝、薯片和蒜片，无论是口
感还是风味都具有强烈的反差。
猪肝的醇厚、薯片的酥脆、大蒜的
辛辣，形成了一种复杂的味觉体
验。很多人跃跃欲试，纷纷在社
交平台发效仿的视频。

“猪肝被称为嘌呤界的‘王
者’。”杨科朋医生说，嘌呤在人体
内代谢的最终产物就是尿酸。正
常情况下，尿酸会溶解在血液中
并通过肾脏排出，但一旦短时间
内大量摄入嘌呤，就像往一杯已
经快满的水里又猛加了一勺糖，
血液中的尿酸浓度就会爆表，达
到过饱和状态。

此时多余的尿酸便会析出、
沉淀为尿酸盐结晶。这些微小结
晶，最喜欢沉积在温度较低、血液
循环较差的关节处，比如脚趾
等。而它们一旦沉积，就会被体
内的免疫系统视为“外敌入侵”，

从而发动猛烈的炎症攻击，表现
为剧烈的红、肿、热、痛。

杨科朋医生说，薯片本身嘌
呤不高，但它高油、高盐、高热量，
是典型的“增肥神器”。肥胖本身
就会让身体更容易产生尿酸，并
且更难排出去。

至于大蒜，虽然其本身嘌呤
不高，但其强烈的辛辣刺激，在本
身已有尿酸结晶沉积的敏感关节
背景下，有时可能成为诱发炎症
的“最后一根稻草”。

“更重要的是，我们在视频中
看到，这种‘上头’的吃法往往伴
随着大量饮酒，尤其是啤酒。啤
酒本身就是高嘌呤饮料，酒精会
抑制尿酸排泄并促进其生成。”杨
科朋医生强调。

痛风年轻化
与不良生活方式有关

相关研究显示，我国的高尿
酸及痛风患者中，18岁—35岁的
年轻人群占比高达60%；18岁及
以下患者，占到了2%。对于儿童
（＜15岁）而言，血尿酸水平＞
357mmol/L（6mg/dl）称之为高
尿酸血症。

“在过去，痛风是一种中老年
人的病，但是随着饮食结构和生
活方式的改变，临床上二三十岁

年轻人患上痛风甚至儿童痛风病
例，已经不是一个罕见的现象。”
杨科朋医生在一年的时间里就接
诊了五六位小学生痛风患者。

“有一位四年级的男孩病例
就非常典型。”杨科朋医生回忆
说，这个小男孩胖乎乎的，身高
148cm，体重却有126斤，小小年
纪就已经长出了将军肚、双下巴。

经过检查，小男孩被确诊为
高尿酸血症，尿酸指标数值高达
440umol/L （同龄孩子尿酸正
常值应 ≤357umol/L）。好在发
现早，暂时还没有出现临床症状，
肾脏功能也没有明显的损伤。

“经过详细问诊，这个男孩
经常喝老火靓汤，又喜欢喝果
汁、可乐、奶茶一类的饮品，很少
喝水。”杨科朋医生说，长年累月
下来，这些饮食容易导致尿酸水
平升高。

杨科朋医生说，可以通过饮
食从旁辅助，比如煮一些山药薏
米汤、冬瓜汤等，或者给孩子多吃
些猕猴桃、苹果、橙子等水果。此
外，穴位贴敷、小儿推拿也能够对
痛风的治疗起到帮助，家长可以
帮孩子按揉足三里、手三里等穴
位进行日常保健。

避免“口腹之欲”
网红吃法要适可而止

在众多测评和讨论中，不少
人提到加入蒜片是为了“解腻”或

“平衡薯片的不健康”。这种平衡
健康的观点反映了一种普遍的

“营养抵消”心理：认为通过添加
一种公认的健康食材（如大蒜），
就可以抵消另一种不健康食材
（如薯片）带来的负面影响。这种
自我安慰让一些人在大快朵颐的
同时减轻了负罪感。

“希望年轻朋友们对这类网
红食物浅尝辄止，切勿跟风过
量。”杨科朋医生说，从中医角度
看，这种组合属于“肥甘厚味”+

“辛辣刺激”的典型，易助湿生痰、
化热动火，损伤脾胃功能，导致口
苦口腻、脘腹胀满、大便黏腻不爽
等“湿热中阻”的症状。

尤其是本身就有高血压、高
血脂、高尿酸、胃肠道疾病或肥胖
问题的人群，更应谨慎避免。

对于预防高尿酸血症，杨科
朋医生建议——

控制饮食：尿酸高或痛风患
者应避免高嘌呤食物如猪肝、海
鲜和浓肉汤。限制“肝脆薯了蒜
了”等组合的摄入。

多喝白水：每天至少两升有
助于尿酸排出。

避免酒精：特别是啤酒，对痛
风患者不利。

保持健康体重：肥胖会增加
痛风风险。

规律作息：避免熬夜，确保充
足睡眠。

如果突然出现关节红、肿、
热、痛，千万不要自己乱吃止痛
药，应该马上到医院专科就诊。

综合《都市快报》、《新民晚
报》、科普中国报道

卤制猪肝、酥脆薯片与辛辣生蒜片混合在一起食用，发明这种吃法的博主将其称为“肝脆薯了蒜了”，最近这种零食组合爆火。


