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充足的蛋白质对于
维持正常的免疫功能 、
增强抵抗力非常重要 。
从来源上 ， 蛋白质可分
为植物蛋白和动物蛋白
两大类 ， 而它们的健康
作用有所不同。

与 动 物 蛋 白 相 比 ，
植物蛋白有更多健康益
处 ， 包括降低心血管疾
病、 2 型糖尿病和某些肿
瘤的风险等 。 比如 ， 牛
奶蛋白有控制体重和降
低甘油三酯的作用 ， 而
大豆分离蛋白与牛奶蛋
白相比 ， 降血脂作用更
明显 （甘油三酯 、 总胆
固醇和低密度脂蛋白胆
固醇都能降）； 大豆蛋白
还有降血压 、 提高胰岛
素敏感性 、 降低体内炎
症反应水平等的作用。 已有包括
美国 FDA 在内的 13 个国家和地
区的管理部门作出认证： 每天食
用 25 克大豆蛋白有降低心脏病
风险的作用。

我们该如何从饮食中获得足
量蛋白质呢？ 以下是关于蛋白质
摄入量的一些具体建议：

在实施 《中国居民膳食指
南》 中 “每天食用 12 种， 每周
25 种” 不同食物的推荐中， 注
意蛋白含量丰富的食品的搭配，
有助于实现蛋白营养的均衡。 某
些情况下， 挑选适当来源的蛋白
质和合理搭配更有利于健康。 比
如， 慢性肾功能不全的患者需要
适当降低蛋白质摄入量， 大豆分
离蛋白因其降血脂、 降血压、 抗
氧化和对钙磷代谢调节上的优
势， 可能更适合他们作为蛋白质
来源。 而对运动后肌肉的合成与
恢复， 大豆分离蛋白和牛奶蛋白
以适当比例混合效果更好。

在未能通过膳食实现均衡充
足的营养的时候， 有必要额外补
充一些蛋白质。

可以选取大豆分离蛋白或大
豆分离蛋白混合牛奶蛋白的产品
补充蛋白质。 大豆分离蛋白在心
脏健康、 降血脂、 降血压、 延缓
肾脏功能下降， 以及环保方面有
动物蛋白不可比拟的优势。 补充
多少为宜， 应该咨询医生或营养
师， 视自己的情况而定。
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一、 吃动平衡， 保持健康体重

如果已经超重或肥胖， 吃动平
衡， 减少体脂， 有利于血脂控制，
建议每天减少 300～500 千卡的能量
来减肥。

通过日常减油来减少能量摄入
是很不错的方法， 《指南》 推荐的
烹调油范围在 25 克以内， 当前我
国人均烹调油用量高达 43.2 克。 要
做到减油其实并不难， 家里做菜用
上限油壶和不粘锅， 在外就餐涮一
涮， 循序渐进地往下降， 慢慢就能
适应少油清淡的菜， 每天摄入的能
量就能减少很多。

二、 调控脂肪， 少油烹调

1． 严格控制饱和脂肪酸
《指南》 特别强调饱和脂肪酸

摄入控制在总能量的 10%以内， 如
果是高胆固醇血症， 要控制在 7%
以内 。 如果每日推荐能量为 1800

千卡， 7%对应的饱和脂肪就是 14
克， 300 毫升全脂奶加 3～4 卷肥牛
卷的饱和脂肪就高达 12.25 克。

另外 ， 像牛腩 、 肥牛 、 羊肉
串、 五花肉这样带肥肉的， 都得是
尝几口就停， 否则饱和脂肪酸也容
易超标。

至于饱和脂肪酸含量更高的猪
油、 牛油、 椰子油、 棕榈油更是碰
都别碰， 其中棕榈油日常烹调很少
见， 但油炸类的包装食品却常用，
比如方便面、 薯片， 所以买包装食
品时一定得看配料表。

2． 严格控制胆固醇
高脂血症每日胆固醇应少于

300 毫克， 高胆固醇血症， 每日胆
固醇应少于 200 毫克， 这又是什么
概念呢 ？ 一个普通鸡蛋约 50 克 ，
胆固醇含量是 324 毫克， 所以高血
脂最好不吃蛋黄， 或者隔天吃一个
蛋黄。

至于胆固醇含量尤其高的动物
脑和动物内脏， 也要少吃， 按照中
国居民膳食指南建议， 每个月吃两
三次， 每次 25 克左右 （猪肝薄薄
的两片）， 倒是没问题。

3． 每天反式脂肪酸别超过 2克
要做到这点， 关键是控制煎炸

食物， 这是因为油脂在高温下容易
产生反式脂肪酸。 另外， 配料表里
有氢化植物油 、 植物奶油 、 植脂
末、 精炼植物油、 麦淇淋的零食尽
量不买， 这类食物要么含有反式脂
肪酸， 要么饱和脂肪酸含量高。

三、 食物多样， 蛋白和膳食纤维摄
入充足

1． 食物多样
所谓食物多样是说每天食物不

应少于 12 种， 每周不少于 25 种，
每顿有主食、 蔬菜和蛋白， 主食每
顿 2 种， 蔬菜每顿 2 种， 蛋白每顿

至少 1 种， 加餐再吃点水果和坚果，
还是比较容易做到的。

2． 每日 25～40克膳食纤维
充足的膳食纤维有助于降低胆

固醇水平， 理由是膳食纤维在肠道
可以结合胆酸， 带着胆酸一起排出
体外， 这样胆酸就没法被身体重复
利用了 ， 而胆酸是由胆固醇合成
的， 这就意味着身体动用额外的胆
固醇来合成胆酸， 于是就降低了血
胆固醇的水平。

推荐每日膳食中包括 25～40 克
膳食纤维， 其中 7～13 克水溶性膳
食纤维。 要达到这个目标， 主食必
须粗细搭配， 增加杂粮杂豆和薯类
的摄入。 蔬菜每天要吃到 500 克，
大概相当于做熟 5 拳头， 新鲜水果
200～350 克。

另外必须推荐一下燕麦， 大量
研究显示它富含的 β-葡聚糖可以使
高胆固醇血症患者的总胆固醇和
“坏胆固醇” 水平显著降低。

3． 充足蛋白
动物性蛋白适当选择脂肪含量

较低的鱼虾类、 去皮禽肉、 瘦肉；
奶类可选择脱脂或低脂牛奶， 另外
每天要摄入 25 克大豆或其对应的
豆制品， 这大概相当于 50 克豆腐
皮或 100 克豆腐。

四、 少盐控糖， 戒烟限酒

每日盐摄入值在 5 克以内， 这
是因为高血脂容易高血压， 所以得
控好盐。

少吃甜食， 糖摄入量控制在总
能量 10%以内， 大概是每天不超过
50 克， 肥胖或高甘油三酯血症糖摄
入要更低。

即使少量饮酒也会使高甘油三
酯血症人群的甘油三酯进一步升
高， 所以要限制饮酒。

国家注册营养师 谷传玲

近几年来 ， 竹炭花生 、
竹炭面包、 竹炭蛋糕等 “竹
炭食品” 走俏市场， 宣称用
竹炭可以吸附体内有害物
质、 净化血液毒素， 还有助
于消化排泄、 清洁肠道， 具
有排毒养颜的效果 。 其实 ，
我国对食品添加剂有严格要
求 ， 竹炭不是食品添加剂 ，
既不能改善食品色香味， 也
不能防腐保鲜 ， 并非必需 。
人体吃进的食物残渣和体内
器官的代谢废物主要通过粪
便和尿液排出。 竹炭一般只
会从消化道排出， 不能被肠
道吸收入体内。 要是真的进
入肠内， 反而会成为 “异己
分子”， 引发人体不良反应。
此外， “人体积存毒素” 也
是个伪概念。 通常， 只要膳
食平衡 、 保证充足的饮水 、
没有代谢疾病， 正常人体内
就不会积存毒素， 无需额外
排毒。

来源： 本报微信公众号

生长迟缓儿童青少年要在保证能量摄入充
足的基础上， 适当增加鱼、 禽、 蛋、 瘦肉、
豆制品等富含优质蛋白质食物的摄入， 每天食
用奶及奶制品， 每天吃新鲜的蔬菜和水果。 具
体食用量可参考表格 （右）。

来源： 国家卫生健康委
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生长迟缓儿童青少年的
食物选择

高血脂人群怎么吃？
卫健委 2023版食养指南划重点

你知道吗？ 咱们中国成人， 有 35.6%的人血脂
超标。 一旦有高血脂， 就更容易患高血压、 糖尿
病、 冠心病、 脑卒中； 长期高血脂， 也更容易动脉
粥样硬化， 心血管发病率和死亡率都会增加。

1 月中旬， 国家卫健委对外发布了 《成人高血
脂食养指南 （2023 年版）》， 就高血脂的饮食给出
了关键的 7点建议。 这篇文章将其整合成 4 个关键
点给大家系统解读一下。

竹炭食品
无法清肠排毒
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