
最近几年，蛋白粉越来越流
行，随便逛逛购物网站，各种蛋
白粉产品让人眼花缭乱。有说
法称蛋白粉可以增肌、减肥，还
能增强免疫力，这让很多人对它
趋之若鹜。不过，我们真的缺蛋
白质吗？我们普通人需要吃蛋
白粉吗？

蛋白粉营养不全面

蛋白粉其实就是高纯度的
蛋白质，一般采用大豆分离蛋
白或乳清蛋白制成，是几种蛋
白组合体构成的粉剂。作为一
种食品，蛋白粉有营养，但也有
不足。它的主要成分就是蛋白
质，比较单一，不能替代我们日
常的饮食，也不能治病，不过它
确实对特定人群的健康有帮
助。如果我们的饮食中缺乏蛋
白质，当然是可以靠吃蛋白粉
来补充的，但如果不缺，就没必
要花冤枉钱了。对于健康成人
来说，我国最新膳食营养素参
考摄入量中，推荐成年女性每
天蛋白质摄入量为55克，男性
为65克。

在日常饮食中，牛奶、鸡蛋、

豆类和各种肉类都是蛋白质丰
富的食物。以一天的饮食量为
例，半斤谷物（主食），含蛋白质
约20克；畜禽肉类1～2两，含蛋
白质约15克；1个鸡蛋含蛋白质
约7克；2两鱼肉含蛋白质约18
克；1两豆腐含蛋白质约6克；一
杯300毫升的牛奶含蛋白质约9
克，这样算下来，蛋白质就有70
克左右。所以，只要我们一日三
餐正常饮食，要获得足够的蛋白
质并不是什么难事。

一项针对我国居民1989～
2009年的蛋白质摄入量的调查
显示，2009年我国男性和女性平
均每天蛋白质的摄入量分别达
到70.4克和60.9克。可以看出，
我国居民的平均蛋白质摄入量
基本达到了国家推荐水平，绝大
部分人并不存在蛋白质摄入不
足的问题。

而且，蛋白质也不是吃越多
越好，吃太多会增加心血管疾病
的风险，还会加重肾脏负担和钙
的流失。

关于蛋白粉的误区

吃肉会长胖，所以要吃蛋白

粉 很多人认为，只有肉类才含
有蛋白质，而肉吃多了容易长
胖，所以要少吃肉，多吃蛋白
粉。这完全是无稽之谈。

其实，瘦肉的热量并不算特
别高，是否长胖主要看日常能量
总的收支情况，只要能量摄入和
消耗持平，基本上是不会长胖
的。

吃蛋白粉可以减肥 近几
年“高蛋白减肥法”越来越流
行，这种方法提倡人们只吃蛋
白粉等富含蛋白质的食物，少
吃脂肪和糖类，以达到减肥的
目的。虽说高蛋白质和低热量
饮食在短期内有助于控制体
重，但长期的减肥效果并不理
想。因为如果蛋白粉吃太多，
而不控制总体热量，过量的蛋
白质一样会转化为脂肪，变成
身上的肥肉。而且只吃高蛋白
食物很容易造成蛋白质摄入过
量，进而导致其他营养素，如维
生素、矿物质和膳食纤维的缺
乏，导致营养不良。

吃蛋白粉可以变强壮 很多
人以为吃蛋白粉就可以长肌肉、
变强壮、拥有令人羡慕的八块腹
肌。实际上，结实的肌肉和强壮

的体魄除了需要充足的营养外，
日积月累的锻炼才是关键。只
吃蛋白粉而不运动，根本不可能
拥有强壮的身材。

吃蛋白粉可以增强免疫力
人体免疫系统庞大且复杂，需要
的是均衡营养，而不是单一食
物。很多免疫物质需要多种营
养素的协同参与才能发挥作用，
单靠蛋白质远远不够。如果不
好好吃饭而只依赖蛋白粉，很容
易缺乏其他营养素，反而会降低
免疫力。

吃蛋白粉可以长高、变聪
明 很多家长都把蛋白粉当作帮
助孩子长高、补脑的保健品，其
实孩子的身高和智力发育是受
多种因素影响的。蛋白粉所能
提供的蛋白质只是整体营养中
的一部分，它不能替代其他营养
素，家长应该尽量给孩子提供均
衡的饮食和营养。

哪些人能吃蛋白粉

正如之前所说，蛋白粉的主
要作用是补充饮食中蛋白质的
不足，因此以下四类人可以在医
生或营养师的指导下适当补充

蛋白粉。
某些疾病状态 比如受伤、

烧伤、大面积皮肤溃烂、感染、
做过外科大手术等患者，他们
正处在身体恢复的关键时期，
体内的蛋白质处在重度亏损状
态。

特殊病人 比如神经性厌
食、消化不良、小肠吸收障碍等
患者，他们的蛋白质摄入或吸收
存在不足。

某些特殊时期 比如孕妇、
乳母的饮食中需要更多的蛋白
质，还有某些胃肠道功能较弱又
进食少的老年人可能存在蛋白
质摄入不足的问题。

专业健身人群及运动员 专
业健身者及运动员，体能消耗
大，可以根据自己的运动情况，
在运动营养师的指导下适当服
用蛋白粉。

普通人需要吃蛋白粉吗？
从安全性角度来讲，适当吃点是
可以的，从营养角度来讲，没有
必要吃。消费者一定要明确，如
果每天能好好吃饭，也不进行高
强度的运动，真的没必要吃蛋白
粉。

（中国医药报）

首都食品安全
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逛购物网站 食用蛋白粉误区知多少

药品能治病，保健品能改善身
体状态，合理使用，二者都能为健康
服务。但药品和保健品混用，不仅
不利于治病，还可能带来危险。山
医大二院药剂科医生张瑞琴提醒：

首先，有些药品和保健品混用
会增大不良反应风险。以银杏叶
和维生素E为主要成分的保健品
受到不少老人的青睐，但如果服华
法林时用银杏叶保健品，或吃阿司

匹林期间用维生素E，可能增强药
物抗凝作用，增大出血甚至卒中的
风险。

其次，儿童更容易受到伤害。
儿童的新陈代谢比较独特，不同年
龄段的代谢能力和速度也有所区
别。同时，由于儿童肝脏发育不完
全，吃药期间混用保健品更危险。

最后，要警惕一些宣称“天然”
的保健品中添加了西药。还应警惕

降糖、降压保健品中违规添加西药
成分。

此外，特殊时期应停用。手术
前、中、后同时用保健品和某些药可
能影响治疗，一般建议在手术前2~3
周咨询医生后停服保健品，以防心
跳加快、血压升高、出血等潜在危
险。孕妇和哺乳期妇女服保健品前
也应咨询医生。

（张婷）

保健品和药混着吃有可能带来危险

最近朋友圈有消息传出：葡萄
不能与牛奶同吃，因为葡萄会强化
肠胃的酸度，牛奶难以消化吸收，
严重者还有可能导致腹泻。这是
真的吗？跟小编一起看看湖南中
医药大学第一附属医院治未病中
心教授李定文怎么说。

“这个并没有确切的科学依
据。”李定文说。他表示，人体的消
化吸收代谢系统非常复杂，不能等
同于实验室里简单的化学反应。
而且，食物学界早已形成科学共
识，食物之间并不存在相克关系，
可以食用的食物混在一起吃，绝对
不会产生致病毒素。不过李定文
同时指出，中医把食物分为“寒热
温凉”四气，讲究合理科学的搭配，
比如葡萄性偏凉，阳虚体质、脾胃
虚寒的人不要吃太多。一般人都
可食用葡萄，但糖尿病患者应少
吃。贫血、高血压、水肿、神经衰
弱、疲劳的人可适当多吃。

他还特别强调，葡萄与磺胺
类、消化酶类药物不能同吃。葡萄
含有酒石酸等酸性成分，会改变肠
胃酸碱度，影响药物的吸收。治疗
泌尿道感染的磺胺类药物，在碱性
环境下溶解度大，但在酸性环境容
易结晶。一些消化酶类药物，在碱
性环境下能够发挥良好的作用，但
在酸性过强环境下则容易被破坏，
从而影响疗效。因此，上述药物最
好与葡萄隔开两个小时再服用。

“另外，葡萄皮上洗不掉的霜，
是葡萄分泌的糖醇类物质，又叫

‘果粉’，对人体无害，可以放心食
用。买回的葡萄用纸包好，放在冰
箱暂时贮存；用塑料袋包装放冰
箱，会使葡萄表面结霜，引起腐
烂。最好的吃法是充分洗净果皮，
整颗入口，连皮带籽一起嚼完吃
下，这样营养就会达到‘百分百’。
如果剥皮吐籽，营养就损失掉一部
分。”李定文说。 （摘自报刊）

据韩国fnnews网站近日报道，
美国一项研究结果表明，饭前喝2杯
水，减肥效果更明显。

美国某大学营养学科教授带领
的研究团队以48名55-75岁的人为
对象进行了调查。研究组让他们12

周按照相同的食谱吃低热量食物减
肥。并把调查对象分为两组，一组
饭前20分钟喝2杯水，另一组是饭
前不喝水。12周后虽然两组减肥都
成功，但是瘦的程度不一样。饭前
喝水的那组平均瘦了7kg，没喝水的

那组平均瘦了5kg。吃饭之前喝水
相当于多瘦了2kg。

研究团队称，因为用水来填补
肚子，不会感到那么饿，可以预防暴
饮暴食，是代替热量最简单、最安全
的方法。
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美研究：饭前喝2杯水可预防暴饮暴食 减肥效果更佳

“欲得长生，肠中常清”，出自汉
代学者王充的著作《论衡》，后面还
有一句话是“欲得不死，肠中无滓”。

中医认为，人体健康的根本在
于气机升降正常，而大便通畅是维
持气机升降正常的重要因素之一。
被人体吸收利用的食物中的营养物
质属于清阳，大便则属于浊阴。清
阳宜上升，浊阴宜沉降。如果大便
不通，浊阴不能沉降，则清阳的上升
就会受到影响，就会产生各种不舒
服的症状。

如何才能保持大便通畅呢？

首先，要适当增加运动。运动
可增加阳气，而大便需要阳气推动
才能排出体外。增加运动要注意运
动量的把握和运动方式的选择。每
天应当保证40分钟到1小时的活动
时间；运动量应从小至大逐渐增加，
以每次活动能达到全身发热，似要
汗出而未汗出的程度最好。

其次，腹部按摩。古人将腹部
按摩称之为“摩腹”。

具体方法：以手掌紧贴皮肤表
面，按顺时针方向在腹部作环形摩
擦。从胃脘部开始，一边划圆，一边

向下移动，直到小腹。可在饭后散
步时进行，一边行走，一边摩腹。

若伴有痔疮等肛肠疾病，可配
合提肛：全身放松，以鼻吸气，缓慢
均匀，吸气的同时，肛门紧闭，用力
提起肛门、会阴部，小腹及腹部同时
稍用力内收；稍停片刻，放松，缓缓
呼气。呼气时，慢慢放松腹部和肛
门。这样一紧一松，做10至15次。

要保持大便通畅，还要调整饮
食结构，多食蔬菜水果，减少高脂肪
的摄入量，尤其是晚餐。

（摘自美国《侨报》）
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