
高血压是我们健康的最大威胁之
一， 它对血管、 心脏和大脑都有不利影
响。 减少盐的摄入是降低血压的最佳方
法之一。 要做到这一点， 只需要改变一
些小习惯。

避免用三明治代替正餐 三明治虽
然方便， 但可能成为高盐陷阱， 尤其是
使用咸味浓厚的面包， 加上黄油、 奶
酪、 冷肉或泡菜时， 盐分会大大超标。
减少盐的最佳方法之一是保证正餐营
养充足， 以减少对三明治的依赖。

烹饪时在最后加盐 在家中做饭时，
可以通过减少盐的使用来降低盐分摄入。
起初减少盐可能会让人难以适应， 但可
以通过使用其他香料逐渐扩展味觉。 只
有在尝过做好的食物后再决定是否需要
加盐， 这样可以更好地控制盐的用量。

减少高盐零食的摄入 高盐零食也
是日常盐分摄入过多的主要来源之一。
减少这类零食的摄入， 选择更健康的替
代品， 例如水果、 坚果等， 可以帮助有
效控制盐分摄入。

通过香草香料增加风味 通过使用
各种香草和香料， 例如大蒜、 洋葱、 罗
勒、 迷迭香等， 可以为菜肴增添风味，
而无需过多依赖盐。
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酸奶是备受欢迎的乳制品， 其种类
和营养特性使其成为膳食中不可或缺的
一部分。 根据制作工艺的不同， 酸奶主
要分为普通酸奶和希腊酸奶， 二者在营
养成分和质地上各具特点， 适合不同的
饮食需求。

制作工艺和营养对比
普通酸奶与希腊酸奶都由牛奶和活

菌发酵制成， 但制作过程略有差异。 普
通酸奶的工艺较为简单， 发酵后即成。
它质地柔滑， 含有更多的碳水化合物，
使其带有天然的甜味和清新的酸味。 而
希腊酸奶则在发酵后经过多次过滤， 去
除大部分乳清， 使其更为浓稠且蛋白质
含量更高。 过滤还减少了乳糖含量， 使
得希腊酸奶碳水化合物更低， 适合需要
控制血糖或对乳糖不耐受的人。

普通酸奶含有较高的钙和钾， 有助
于骨骼健康。 而希腊酸奶的蛋白质含量
较高， 有助于肌肉生长和保持饱腹感。
选择哪种酸奶可以根据个人的营养需求
来决定： 需要高蛋白质补充的消费者可
以选择希腊酸奶， 而需补钙的人群则可
选择普通酸奶。

健康益处与食用建议
普通酸奶 钙含量丰富， 有助于骨

骼健康， 且活性益生菌可促进肠道健
康， 适合作为早餐或小吃。

希腊酸奶 因高蛋白质和低碳水化
合物， 适合增肌和体重管理者。 其低乳
糖特性也适合部分乳糖不耐症者， 且多
用途性强， 适合搭配沙拉、 冰沙等食用。

无论是普通酸奶还是希腊酸奶， 都
可以为健康饮食提供丰富的营养支持。
选择时， 关注自身需求与口味偏好， 将
酸奶合理融入膳食， 以实现更好的健康
效果。

国家公共营养师 宋丽

今年 4 月体检， 张女士的血
脂异常： 发现血清总胆固醇和低
密度脂蛋白胆固醇分别为 6.15
毫摩尔/升和 4.06 毫摩尔/升。 十
年间， 这些指标持续攀升。 在此
期间， 她调整了部分饮食结构，
半年前在膳食中加入了深海鱼油
等等。 然而， 最近几周， 她感到
身体状况不佳， 不时胸闷气短，
检查血脂依然居高不下。 “现在
的饮食种类很丰富， 平时吃了亚
麻籽油， 鱼油也吃起来了， 但好
像并不奏效。” 张女士对接诊的
中南大学湘雅二医院营养科医师
唐寒芬说。

患者调整了日常饮食， 并增
加了有益的膳食营养补充， 体质
指数尚可 （22.1 千克/米 2）， 日
常保持散步等习惯， 然而血脂不
降反升， 问题的症结究竟何在？
在详细查看了张女士的体检报告
情况后， 唐寒芬医师为患者安排
了一份营养门诊特色体检 “套
餐 ” ———“营养代谢功能检测
（人体成分分析）” 及 “一日饮食
及活动量回顾调查”， 叮嘱张女
士注意日常饮食， 预计通过 3 个
月的时间进行调整。

通过人体成分分析报告， 张
女士的身体健康问题主要集中在
以下几个方面。

首先， 体重， 体质指数及腰
臀比 （0.85） 虽在正常范围内，
但体脂肪量 （17.4 千克） 和体脂
百分比 （34.1%） 均超过正常范
围。 内脏脂肪面积也高于正常范
围 （85 平方厘米）。 参考世界卫
生组织标准， 国内将内脏脂肪面
积≥80 平方厘米诊断为腹型肥
胖。 由此可见， 肥胖可以进一步
影响血脂代谢和心血管健康。

其次， 根据亚洲肌肉减少症
工作组 2019 共识建议的的临界
值： 在使用生物阻抗测量中， 男
性＜7.0千克/米 2， 女性<5.7千克/米

2， 为肌少症。 张女士的人体成分
结果显示骨骼肌质量 （17.8 千克）
和 骨骼肌指数 （5.5 千克/米 2） 显
示为较低水平， 表明其肌肉量偏
少， 尤其是在四肢部位， 这可能
是导致体力下降的原因之一。

膳食频率调查结果发现， 张
女士的每日饮食结构存在能量摄
入不均衡 、 食用油脂摄入过多
（35 克）， 而蛋白质摄入、 膳食
纤维 （11.7 克）、 维生素以及矿
物质等摄入不足的问题。

面对这些问题， 唐寒芬医师
为张女士量身定制了一份个性化
的饮食营养方案， 并附上一份减
脂增肌一日食谱举例 【图-1】。
为实现食物多样化和营养均衡，
在营养门诊助诊进修医师刘佳丽
的指导下， 张女士学到了一项新
技能———食物交换原则 【图-2】。
（扫文后二维码查看食谱）

除了一日三餐的建议， 唐医
师还叮嘱张女士可以从以下方面
多加注意：

减少精制糖和高 GI 食物的
摄入 张女士的饮食中需要减少
高血糖指数 （GI） 食物和精制糖
的摄入， 例如白米、 甜点、 加工
食品等。 这类食物容易迅速升高
血糖， 长期摄入可能导致血糖波
动， 进而影响体脂和代谢水平。
应当优先选择低 GI 食物， 如全
谷物、 粗粮和蔬菜等， 以稳定血
糖和促进脂肪的有效燃烧。

控制油脂和胆固醇摄入 平
时应减少每日油脂摄入量， 控制
在 20~25 克/天， 以植物油为主。
减少饱和脂肪的摄入， 尤其是避
免摄入过多的动物脂肪和油炸食
品。 控制胆固醇， 可一周内吃 2
个鸡蛋黄， 做菜优选清蒸等烹调
方式。

食物选择多样化 鼓励多样
化食物的选择， 确保饮食包含各
种维生素和矿物质。 特别是富含

维生素 A、 C、 E 的食物， 如胡
萝卜、 菠菜、 柑橘类水果等。 为
了补充钙质， 可以在饮食中加入
低脂乳制品、 豆制品等食物， 支
持骨骼健康。

但饮食并不是唯一的解决之
道。 唐寒芬医师强调， 张女士需
要减脂增肌， 运动和日常活动也
至关重要。 平时应该增加有氧运
动的频率， 如快走、 游泳、 骑车
等， 这些活动不仅能促进脂肪燃
烧， 还能增强心肺功能， 提高整体
健康水平。 同时， 每周 2~3次的力
量训练也是必要的， 尤其是强化上
肢、 下肢和核心肌群的锻炼。 通
过举哑铃、 弹力带拉伸、 深蹲、
太极拳等运动， 不仅能提升肌肉
质量 ， 还能有效提高基础代谢
率， 有助于体脂的进一步减少。

除了饮食和运动， 生活方式
也需要优化。 减少加工食品的摄
入， 避免过多酒精和高糖饮料、
奶茶等的摄入， 将有助于降低内
脏脂肪积聚， 改善血脂水平。 同
时， 保持规律的作息时间， 避免
熬夜， 保证充足的睡眠质量， 也
是必须坚持的好习惯。

“这不仅仅是一个饮食计划
的开始， 更是对自己身体、 对未
来生活的调整和出发。” 在营养
医师的指导下， 张女士意识到，
改善健康并非一蹴而就， 而是需
要全方位的调整。 每一顿饭、 每
一次运动、 每一份好心态， 都是
重拾健康的关键。

好好对待自己，从每一顿饭开始
希腊酸奶与普通酸奶，

营养有何不同？

本报记者 袁小玉

营养门诊见闻

“从今天起， 要从每一
顿饭开始好好对待自己。” 11
月 22 日上午 10 点 30 分， 63
岁的张女士拿着个性化饮食
管理方案， 若有所思地走出
中南大学湘雅二医院营养门
诊。 张女士在这里有哪些收
获？ 普通人如何进行膳食管
理？ 本报记者采访专家， 教
你从每一顿饭开始， 好好对
待自己。

受访专家
营养门诊助诊进修医师

刘佳丽 （衡东县人民医院）
中南大学湘雅二医院营

养科 博士 主治医师 唐寒芬
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