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不吃主食、只吃肉类和蔬
菜的饮食方式，近年来在减肥
人群中十分流行。为了快速减
重、增加饱腹感，许多减肥者喜
欢把高蛋白食物作为主食，短
期内可能有助于减轻体重，但
不利于延缓衰老。

饮食不合理或长期承受压
力的情况下，人体修复损伤基
因的能力会下降，若此时饮食
中蛋白质水平过高，很可能会
雪上加霜。一项发表在《细胞》
杂志上的小鼠研究发现，在限
制热量摄入的情况下，高蛋白
饮食会增加组织损伤和炎症反
应相关基因的表达，加速衰老，
缩短寿命。针对人体的多项研
究也表明，摄入过多蛋白质，可
能削弱热量限制带来的长寿益
处，甚至增加中年人群慢病风
险。

在食物荤素搭配、主食充
足、轻体力活动量且无需增肌
的情况下，蛋白质的摄入水平

为每千克体重 1~1.2 克。例
如，一名体重为55千克的健康
成年女性，每天摄入55~66克
蛋白质即可。由于谷物本身也
含有7%~12%的蛋白质，只要
保证主食足量，每天能吃够蛋、
奶、豆制品、坚果等优质蛋白
质，无需额外大量吃肉。在此
基础上，合理的膳食搭配能起
到“1+1＞2”的效果。

碳水丰富可氨基酸互补。
每种食物中的蛋白质组成都不
尽相同，合理膳食能确保最大
化摄入不同的必需氨基酸，提
高蛋白质整体利用率。例如，
谷类缺乏赖氨酸但富含蛋氨
酸，豆类富含赖氨酸但缺乏蛋
氨酸，两者搭配可实现氨基酸
互补，提升营养价值。

碳水充足能节约蛋白质。
人体在碳水化合物供应不足
时，为了维持正常代谢，会分解
脂肪和蛋白质。碳水化合物是
供能大户，吃得太少会导致部

分蛋白质作为热量来源被消耗
掉，不能起到帮助组织更新和
促进肌肉合成的作用，蛋白质
的实际利用效果下降。

碳水为增肌所必需。增肌
不仅靠蛋白质，还需要额外的碳
水作为能量供应，因为蛋白质合
成离不开胰岛素的帮助。碳水
化合物摄入过少时，会降低增肌
效率，甚至造成肌肉流失。

优质碳水有利于健康长
寿。《美国医学会杂志》网络开
放版、《柳叶刀·公共卫生》等权
威期刊刊登的研究均指出，当
长期膳食中碳水化合物提供的
能量占比在50%左右时，全因
死亡风险最低。若缺乏碳水化
合物供能，机体转为利用蛋白
质和脂肪，不仅效率更低，还会
产生尿素、酮体等代谢废物，加
重肝肾负担。对年轻人来说，
短时间少吃或不吃碳水化合物
问题不大，但随着人体衰老和
器官功能减退，不当饮食带来

的代谢负担很可能引起机体损
害，肝肾功能较差者受影响更
大。

健康人群若想补蛋白，确
保主食的基础地位，遵循正常
饮食结构即可。每天吃够
200~300克（生重）主食，运动
量大者可酌情增加。主食中，
糙米、燕麦等全谷物和杂豆类
占比应在1/3~1/2。早餐选择
燕麦粥、全麦面包、杂粮馒头；
午餐可吃糙米饭、二米饭、杂豆
饭；晚餐可选全麦面条、莜麦
面、玉米发糕等。薯类也可作
为主食的一部分，每天吃50~
100 克，大小不超过一个拳
头。肉类和鱼类可以天天吃，
但要控制总量，每天不超过
150克，分散在三餐中，优先选
择脂肪含量低、少油烹调的禽
类和鱼虾，红肉适量吃些即可。

中国农业大学食品科学与
营养工程学院教授 范志红
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“热凉交替”中如何科学养
生、防病保健？权威专家围绕
热点话题，为公众送上一份“立
秋健康宝典”。

季节转换需注意——
“立秋并不意味着酷暑立

刻结束，反而会经历一段‘秋老
虎’的短期回热天气。”北京中
医药大学东方医院主任医师王
乐提醒，此时养生关键在于适
应“昼夜温差显著”的特点。早
晚凉爽，午后高温，老人、儿童
及慢性基础疾病人群需特别注

意头颈、腹部保暖。
季节转换时也是心脑血管

疾病高发阶段。专家提醒，这
些认知误区要注意：

误区一是“换季时输液能
够疏通血管、预防脑梗塞”。王
乐介绍，输液并不能够“冲走”
或者“疏通”血管内的动脉硬化
斑块，反而可能会加重心脏或
者肾脏的负担。

误区二是“血压稍高没有
关 系 ，换 季 后 自 然 会 降 下
来”。事实上，季节转换时血

压波动会更加明显，高血压患
者需要坚持规律用药和监测
血压情况，切勿擅自停药或调
整剂量。

误区三是“喝红酒或者喝
醋可以软化血管”。目前并没
有科学证据证明这一说法，保
护血管要保持健康生活方式，
科学控制血压、血脂和血糖。

应对秋燥有妙招——
秋燥来袭，不少人饱受口

干、皮肤干痒困扰。
王乐建议，食疗是应对秋

燥最直接、最温和的方式，提倡
“以润为健”，多选择一些具有
滋阴润肺、生津止渴功效的食
物。比如冰糖雪梨能有效缓解
咽干喉痛；银耳百合羹能从内
滋养，为身体补充津液。

此外还可以按摩特定穴
位，比如，按揉迎香穴对于缓
解鼻腔干燥、预防感冒有很好
的效果；常按合谷穴有助于促
进面部气血循环，改善口干
等问题。在干燥的室内使用
加湿器、练习深呼吸也能有效
防燥。
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季节转换如何科学养生

补蛋白别忽略主食


