
低脂饮食并不等于不吃
肉，在低脂饮食中真正应该避
免的是黄油、内脏、油炸食品等
高脂肪类食品；对于低碳饮食
的减脂效果，短期内优于低能
量高碳水化合物低脂饮食，而
长期的效果则与低能量高碳水
化合物低脂饮食相似。

随着生活水平的提高，越来
越多的人开始注重饮食方式，即
根据自身需求选择更加健康的
膳食搭配，其中低脂饮食、低碳
饮食非常受人追捧。在低脂饮
食中，吃什么成了人们关注的焦
点。说到脂肪，人们往往会想到
各种肉制品，认为肉类食品才是
导致摄入过多脂肪的罪魁祸首；
而说到低碳饮食，它已经成为不
少减肥人士的法宝，但通过降低
饮食中的碳水化合物就能达到
减重的目的吗，近日的一项研究
表明其效果可能没有想象的那
么完美。

低脂饮食等于不吃肉？

真正应该避免的是高脂肪
类食物

众所周知，临床上许多疾
病都要求患者进行低脂饮食，
我们大部分人都知道肉类中的
脂肪含量较高，那么，低脂饮食
就等于不吃肉么？

“低脂饮食是指膳食脂肪
占膳食总热量的30%以下或者
全天脂肪摄入量小于50克的饮
食方式。”首都医科大学附属北
京朝阳医院心脏中心副主任医
师田颖表示，在生活中我们真
正应该避免或减少的是高脂肪

类食物的摄入，例如黄油、内
脏、油炸食品、腌制食品等。

专家表示，低脂饮食不建
议吃的是肥肉、动物内脏、禽
畜肉皮、鱼籽、虾籽、蟹黄等。
事实上，鱼肉、禽畜瘦肉等含
的脂肪并不高，尤其是鱼肉，
不但含的脂肪不多，且鱼肉所
含的脂肪是有利于保护心脑
血管和维护视网膜提高视力
等的不饱和脂肪酸，因此，建
议常吃鱼肉，尤其某些深海鱼
肉，如三文鱼、金枪鱼、鲭鱼、
鳗鱼、小黄花鱼、带鱼等。

实际上，人体内的脂肪是
细胞内良好的储能物质，能够
提供热能，并负责保护内脏，维
持体温，此外脂肪还能协助脂
溶性维生素的吸收，以及参与
机体各方面的代谢活动等。

由此看来，低脂饮食不等
于不吃肉，那我们该如何健康
地进行低脂饮食呢？

田颖指出，在日常生活中我
们可将低脂饮食分为3个等级：
轻度限制脂肪膳食指的是每日
总脂肪摄入量不超过50克；中
度限制脂肪膳食指的是每日总
脂肪摄入量不超过40克；重度
限制脂肪膳食指的是每日总脂
肪摄入量不超过20克。

“可以根据临床医师和健康
营养师的建议制定合适的食谱，
养成良好的饮食习惯，选择一些
脂肪含量较少的食物。只有摄
入脂肪含量合理，才能保证机体
的营养需要，提供合理的营养支
持。大家可以根据不同的需求
选择不同的等级，找到属于自己
的食谱。”田颖强调。

饮食中低碳减脂更健康？

效果存争议，最新研究表
明或影响心血管健康

除了低脂饮食，低碳饮食、
戒碳饮食成为不少人在饮食习
惯养成中向往的一个方向。有
人认为低碳、戒碳饮食是减肥
的有效途径，并且与节食相比，
更加健康。

低碳饮食，指的是低碳水
化合物饮食，即在饮食中严格
地限制碳水化合物的摄入量，
增加蛋白质和脂肪的摄入量。
由美国人阿特金斯1972年在
《阿特金斯医生的新饮食革命》
中首次提出。

目前低碳饮食的效果在医
学界还存在争议。支持者认
为，低碳饮食可在一定程度上
降低体重（平均10%左右）和血
液胆固醇水平（平均5%左右），
令心脏病风险有所降低，但是
长期是否有效还不确定。而
反对者认为，很少人能长期坚
持低碳饮食，研究发现只有1%
的人能够长期坚持，平均坚持
19个月。而且低碳饮食者少
吃了碳水化合物，蛋白质、脂
肪就会相对吃多，与医学界和
营养学界的健康理念背道而
驰，不适合冠心病、痛风、肾病
患者。

近期，通过全面回顾现有
证据，美国国家血脂协会发表
共识称，低碳饮食对于减轻体
重和对心血管健康的影响没有
优势，反而有危险。

该共识中，将低碳饮食定
义为每日总能量10%~25%来自
碳水化合物，即每天食用50克
~130克碳水化合物；极低碳饮
食则定义为每日总能量来自碳
水化合物的占比少于10%，即
每天食用少于50克碳水化合
物。共识指出，遵循低碳饮食
和极低碳饮食的人食欲和饥饿
感降低，似乎还会增加机体的
能量消耗，但具体机制不详。

这有可能与儿茶酚胺和甲状腺
激素水平的变化有关。

共识称，对于低碳饮食和
极低碳饮食减轻体重的效
果，短期（≤6个月）优于低能
量高碳水化合物低脂饮食，
而长期（>6个月）的效果与低
能量高碳水化合物低脂饮食
相似。且极低碳饮食难以维
持，依从性较差。共识认为
少吃才是减肥的硬道理，通
过改变碳水化合物、蛋白质
和脂肪三种营养物质的比例
并没有作用。

“人体摄入食物的目的有2
个：一个是消耗化学能量转化
成热能、机械能，维持能量守
恒；另一个是供给结构分子更
新细胞和催化反应器。为满足
这2个目的，均衡饮食是关键。”
北京科技大学化学和生物工程
学院教授宋青在接受科技日报
记者采访时表示。

“多余的高能分子会转换
成脂肪组织引起肥胖，而缺乏
不能自合成的必需脂肪酸，必
需氨基酸和各种维生素辅助分
子则会引起代谢和内分泌疾
病。低碳饮食和低脂饮食都是
为了满足过强食欲的折中方
案。控制食物总量摄入，增加
食物品种，增加运动量，是维持
健康的捷径。俗语说，管住嘴，
迈开腿，才是正确的生活方
式。”宋青强调。

相关链接

低碳、低脂饮食路上的“糖
衣炮弹”

在日常生活中，有些看似
是高脂肪的食物其脂肪含量并
未达到高脂标准；而有些食物
看似碳水化合物很低但事实却
并非如此，像这样的例子，生活

中还有哪些？
坚果就是低脂饮食路上的

一枚“糖衣炮弹”。坚果中富含
蛋白质、不饱和脂肪酸、维生素
E、B族维生素、钙、铁等，适量
摄入确实有益健康。但其脂肪
含量较高，约达到40%~70%。
专家建议吃坚果一定要适量，
每天控制在10克以下。

此外，还要警惕某些“隐形
脂肪”，如冰淇淋、奶油蛋糕、点
心、油炸食品及加工肉类如香
肠、腊味、午餐肉等，购买这些
食品时，人们往往不认为它们
属于高脂肪的食物。与碳水化
合物和蛋白质相比，脂肪会提
供更高的热量。同样100克土
豆，水煮着吃能量只有70大卡，
做成炸薯条，能量就增加到
150.1大卡，直接增加了 1倍
多。此外，食物在油炸过程中
会产生许多有害物质，其中的
一些会致癌。

“而我们常说的全脂牛奶
虽然脂肪含量相对较高，但芳
香物质丰富。食用高脂牛奶
对成年人没有问题。”宋青
说。一般来说，脂肪含量超过
20%的食物才被认为是高脂肪
食物，而全脂牛奶中的脂肪含
量通常为3.0~3.5克/100克，并
非是高脂肪食物。对大多数
体重正常且血脂正常的成年
人来说，每天喝半斤到一斤全
脂牛奶是有益的；对存在超
重、肥胖，但尚未患动脉粥样
硬化的人，只要血脂达标，便
可放心地每天喝半斤全脂牛
奶；对超重、肥胖或明显血脂
紊乱者，特别是已患动脉粥样
硬化的心脑血管患者，则以喝
脱脂牛奶为宜；对需要控制热
量以预防肥胖或血脂异常，或
消化能力较弱的高龄人群，可
以适量选择低脂牛奶。

首都食品安全
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营养健康

低碳、低脂饮食到底怎么吃？

常有患者问：“大夫，别人说吃南
瓜子可以保养前列腺，是吃炒热的还
是生的？”

南瓜子（又名白瓜子），是食品也是
药物，是葫芦科植物南瓜的干燥种子。
南瓜子炒熟后很香，让人吃了还想吃。
并且已有证据表明，男性吃南瓜子有利
于前列腺的保养。

中医历代医书记载：南瓜子，性平，
味甘；归脾、胃、大肠经。有杀虫，下乳，
利水消肿的功效。南瓜子还是有效驱虫
剂，生吃可以驱除绦虫、蛲虫、蛔虫等多
种寄生虫，堪为驱虫的“爽口良药”。其

驱虫的特点是无毒性，不产生任何副作
用，一般吃生南瓜子100~150克，吃几天
即可。还有记载，南瓜子可治产后手脚
浮肿、糖尿病。历代医家对南瓜子的应
用，有生用的，也有炒熟用的。

德国学者20年前就曾报道，治疗前
列腺增生可服用南瓜子提取物，相当于
生南瓜子仁10~30克，连服用3个月，效
果明显。南瓜子提取物的制备，大多是
用生南瓜子，不炒熟，洗净后风干，直接
榨取，去脂得到提取物，可做成保健品。
文献报道，南瓜子提取物对于良性前列
腺增生和下尿路症状的治疗都有帮助。

其原因之一是前列腺的分泌功能要依靠
脂肪酸，而南瓜子富含脂肪酸，可使前列
腺保持良好功能。原因之二是南瓜子中
含有大量的锌，是坚果类中含锌最多的
品种之一。现代医学研究发现，多吃含
锌丰富的食物不仅对前列腺有益处，还
可以增加精子数量，有助于提高男性生
育能力。

我国学者研究发现，生南瓜子炒熟
后，其中锌的含量会由65.65微克/克，下
降到0.33微克/克。所以，如果是为了防
治前列腺疾病而吃南瓜子，生南瓜子效
果可能更好些。

生南瓜子该怎么吃呢？生南瓜子
容易伤胃气，吃多了会出现消化道各
种不良反应，所以连续吃多久要根据
个人情况而定。文献报道是服用三个
月的南瓜子提取物，但是中国人的体
质不同，应根据自己的反应来决定服
用的时间。关于剂量，建议控制在每
天30克以下。

最后提醒大家，常吃南瓜子对防治
前列腺疾病有一定效果，但是如果真患
了前列腺疾病，不要把吃南瓜子作为治
疗的唯一方法，而是要去正规医院进行
诊治。

□ 中南大学湘雅医院中西医结合男科教授 罗杰坤

南瓜子保护前列腺吃生的还是熟的？


