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普林與尿酸

尿酸是普林代謝的產物，當血液中尿酸濃度超過7mg/dl的超飽和濃度時，
尿酸結晶會沉積在關節，進而造成關節局部紅腫熱痛的關節炎，稱之為痛風。臨

床上也會出現血液中尿酸濃度超過7mg/dl，但沒有關節炎症狀的個案，稱之為
無症狀高尿酸血症。同時，尿酸結晶也可能會沉積在皮下軟組織或腎臟，形成

痛風石、腎臟結石與造成尿酸腎病變1-2。 

 
研究證實素食可減少痛風發作

過去普遍認為，包括海鮮類與動物性內臟等食物在內，高普林類的植物

性飲食也和痛風有關。根據2004年發表在新英格蘭醫學雜誌(New England 

Journal of Medicine)，長期追蹤47,150位受試者，12年的研究成果發現，高

攝取量的肉類飲食，會增加41%罹患痛風的危險性，高攝取量的海鮮類飲食，

會增加51%罹患痛風的危險性，證實了海鮮類與動物性食物與痛風的發生有關；

同時，研究也發現高攝取量的植物性蛋白質飲食，會減少27%罹患痛風的危險

性，證實了高普林類的植物性飲食，與痛風的發生無關，推翻了過去長期對

於高普林類植物性飲食，會導致痛風的誤解3。

　素食能杜絕痛風

1. Ann Intern Med 2005; 143:499-516.

2. Am Fam Physician 2007; 76:801-8.

3. N Engl J Med 2004;350:1093-103.

圖說：不同食物發生痛風的相對危險性
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Vegan維根香香炒飯

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    2715        50        138       320

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    1314       43         43        190

田園蕎麥麵

材 料：(4人份)
蕎麥麵300g、高麗菜200g、青椒半顆40g、紅椒半顆
40g、香菇3朵10g、大紅豆200g、熟腰果200g、豆
乾2片、筍絲少許。

調味料：
油1/2大匙、( a.海鹽1/2茶匙、糖1/2茶匙)、( b.素蠔油1 
大匙、海鹽 1/2茶匙、香菇調味料1/2 茶匙、水1/2 杯 )

作 法：
1. 高麗菜、青椒、紅椒、香菇分別切絲。豆乾切成條
   狀。

2. 蕎麥麵煮軟，盛起過冷水瀝乾。大紅豆煮熟。
3. 熱油，放入高麗菜絲、筍絲、大紅豆炒一會，加入
  香菇絲、青椒絲、紅椒絲及調味料(a)，炒勻盛起備用
4. 熱油，放調味料(b)炒蕎麥麵，再放(3)和豆乾、熟腰
  果炒勻即可。

營養標示：(4人份)

材 料：(4人份)
香椿葉50g、甜椒40克、四季豆100g、飯3碗、麵腸100g

調味料：
純黑麻油或橄欖油1大匙、醬油1大匙、海鹽1茶匙、蔬
果味素1茶匙

作 法： 
1. 甜椒、四季豆、麵腸切丁、香椿葉切末。
2. 熱油，炒香麵腸，放入甜椒、四季豆，再倒入米飯炒
  至淡黃色。

3. 最後再灑上香椿末稍微拌炒一下，就可以起鍋嚕。
4. 麻麻的炒飯還加了調味料後才起鍋的ㄛ！ 

營養標示：(4人份)

 

 

 

我是SNOW，一隻吃純素的狗狗..wow..wow..，介紹一道麻麻煮給我和她一起吃的健康料理ㄛ！

如何親手為愛犬烹飪美味又健康的一餐 
http://www.wretch.cc/blog/maylovesnow/22781665

麻麻說我不能吃鹽及醬油，所以要用香椿葉來取代含有鹽份的香椿醬。

這就是我愛吃的維根香香炒飯啦！

 


