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蛋白质是组成人体细胞、组织的重要成分，
约占人体全部质量的18%，我们身体的每一个细
胞和所有重要的组成部分都有蛋白质的参与。
可以说，整个生命周期都是无法离开蛋白质的。
虽说有关蛋白质的话题显得老生常谈，但它还真
不是健身房里“肌肉男”的专属营养。这一对每
个人来说都意义重大的营养成分，我们到底该如
何科学摄入呢？

植物蛋白质和动物蛋白质

蛋白质是由氨基酸以“脱水缩合”的方式组
成的多肽链经过盘曲折叠，形成的具有一定空间
结构的物质。一般来说，食物中蛋白质的营养价
值取决于所含氨基酸的种类和数量，我们在日常
生活中主要接触植物蛋白质和动物蛋白质。

动物蛋白质主要来源于禽、畜、鱼类和昆虫
等的肉、蛋、奶。动物蛋白质的种类和结构更加
接近人体的蛋白结构和数量，且一般都含有人体
必需的8种氨基酸，特别是蛋制品和奶制品，所
以，动物蛋白质比植物蛋白质营养价值高。

现代营养学已经明确，豆类富含植物蛋白

质，且大豆蛋白是唯一的植物性完全蛋白。大豆
制品如豆腐、豆浆等，含有人体必需氨基酸，与糙
米、全麦面包等谷物同食，可提高蛋白质的利用
效率。坚果和种子也是优质植物蛋白质的来
源。植物蛋白往往与膳食纤维、抗氧化剂、维生
素和矿物质一起存在，这也意味着在降低胆固
醇、稳定血糖、促进肠道健康和减少炎症上，可能
有更大的优势。

可以说，动物蛋白质和植物蛋白质各有优
势。大家都知道，鸡蛋和牛奶富含动物蛋白质，
但我们也不能过量食用。鸡蛋是胆固醇和饱和
脂肪的集中来源，过量摄入可能导致血脂升高，
而全脂奶制品含有较多的饱和脂肪，长期频繁饮
用可能增加总能量和饱和脂肪摄入，不利于体重
控制。中医认为牛奶性偏寒凉滋腻，过量饮用容
易损伤脾阳，导致或加重腹胀腹泻、消化不良，甚
至出现皮疹、过敏等情况。这也从另一个角度解
释了不少人饮用牛奶出现不耐受的现象。

合理控制蛋白质的摄入量

根据《中国居民膳食指南(2022)》，大多数活
跃的健康成年人每日每千克体重补充 0.8～1.0
克蛋白质，就足以支持增肌和健康。也就是说，
一个体重60千克的健康成年人，每天的蛋白质
摄入量应该控制在48～60克。

每天摄入适量的奶制品、大豆、肉类及坚果，
通过动物蛋白质和植物蛋白质的搭配，就能提高
蛋白质的整体利用效率。做到优先食补、按需定
量、均衡为本，选择多样化、优质的天然食物，并
采用健康的烹饪和饮食模式，才能促进长期健
康。

每餐建议摄入 20～25 克蛋白质，但单次摄
入不宜超过30克，以减轻肾脏和肝脏的代谢负
担。一个简单的早餐搭配方案是，吃1个鸡蛋(约
50克，含6～7克蛋白质)+200毫升牛奶(含7～8
克蛋白质)。这样的组合不仅能提供15～18克的
优质蛋白质，还能同时摄入多种维生素和矿物
质，为一天的活力打下坚实基础。

大家可以根据年龄、性别、身体状况及运动
量等因素，适当调整每日蛋白质的摄入量。例
如，健身人群可能需要根据运动强度，适当增加
蛋白质的摄入。对于能正常进食的健康人群来
说，不建议依赖营养补充剂或蛋白粉来补充蛋白
质。

“不要给肾脏增加工作量”

即使是蛋白质，摄入过多也会给身体带来负
担，如果长期维持极端高蛋白摄入模式，就会给
多个器官带来损伤。

蛋白质代谢会产生含氮废物，如尿素、肌酐
和尿酸，而我们肾脏的核心功能之一就是像一个
过滤器，将这些废物从血液中滤出，通过尿液排
出体外。蛋白质摄入越多，产生的含氮废物就越
多，这也意味着肾脏的肾小球必须提高滤过率，
持续处于加班状态，以完成清除废物的任务。

当你吃完一顿大餐去解小便时，可能偶尔会
看到小便中夹有泡沫，这就是因为你一次性摄入
大量高蛋白食物，使尿液中代谢产物的成分和浓
度发生了暂时性改变，其实也可以理解成肾脏对
你发出的“不要给我增加工作量”的警告。

对健康人来说，肾脏的这种警告也许只是一
句小小的抱怨，但对于慢性肾脏病患者来说，这
种警告就不能被当作耳旁风。受损肾脏的滤过
能力已经下降，无法有效清除废物，持续高蛋白
饮食会导致含氮废物在血液中大量堆积，继而引
发全身性中毒症状，并会加速肾功能衰竭的进
程。所以，慢性肾脏病患者往往会被要求坚持低
蛋白质饮食。

那么，这类患者如何摄入足够的蛋白质呢？
这就需要科学选择优质蛋白质食物，建议优先选
择鱼禽类、大豆类、蛋、奶及畜肉。在动物性食物
中，多选鱼虾禽类等白肉，猪、牛、羊肉等红肉每
周仅吃1～2次，每次不超过50克，出现肾性贫血
时可适当增加，以补充铁质。植物性食物优选大
豆及其制品，有利于减轻肾脏负担。
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蛋白质，到底该怎么吃？

“碳水脸”一词日前在网络引发热议，一些
短视频主播捏着自己脸颊说，“这就是每天吃
馒头吃出来的‘碳水脸’”；还有网友晒出戒断
碳水化合物后的下颌线，表示“面部线条变得
清晰”。一时间，米饭、面条、馒头等餐桌上的
主食，被强行与“变丑”“不自律”等挂钩。不少
人产生焦虑，吃碳水化合物会影响健康吗？

“‘碳水脸’是对碳水化合物的污名化，这
种简单的归因逻辑，不仅缺乏严谨依据，还可
能误导公众形成非理性的饮食观念，引发焦
虑。”中国农业大学食品科学与营养工程学院
副教授朱毅表示，“人体面部轮廓主要由遗传
基因与骨骼结构决定，所谓‘戒碳水后面部线
条变清晰’，是因热量摄入减少导致的全身性
体脂下降、面部脂肪减少的自然结果。”

大脑发育离不开淀粉类食物提供的稳定
葡萄糖，朱毅提醒，盲目追求“断碳”“极低碳
水”不可取。长期严重限制碳水摄入，可能导

致注意力涣散、情绪不稳、女性月经紊乱，甚至
影响肝肾代谢。适量摄入全谷物、杂豆类、薯
类等富含膳食纤维与微量营养素的优质碳水，
不仅有助于血糖平稳，还对肠道健康与抗氧化
防御产生积极作用。

如何科学摄入碳水化合物？
“日常生活中，我们要考虑碳水质量与总

量的双重平衡，不要无节制地摄入精制米面。”
朱毅说，“长期过量摄入高升糖指数的精制碳
水及添加糖，可能诱发胰岛素水平波动、慢性
轻微炎症等。”

北京电力医院营养科主任营养师崔军建
议，明确摄入量，按照《中国居民膳食指南
（2022）》推荐，碳水化合物应占每日总能量摄
入的 50%—65%。坚持谷类为主的平衡膳食模
式，用全谷物（如燕麦、糙米、藜麦）、杂豆类（如
红豆、绿豆、鹰嘴豆）和薯类（如红薯、山药、芋
头）替代部分精制米面。每天摄入200—300克

谷类食物，通过“混搭”主食，提高膳食纤维含
量，降低升糖速度。

崔军提醒，优化吃法，坚持粗细搭配，避免
将主食煮得过于软烂；吃主食时搭配足量新鲜
蔬菜和蛋白质，降低血糖上升速度。避免空腹
大量摄入精制主食，也不要将碳水化合物集中
在某一餐食用，三餐均匀分配更利于代谢稳
定。

“尊重身体的自然需求，践行均衡、多样、
适度的膳食原则，才是守护长期健康的根本之
道。”朱毅说。
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