
敲黑板：选购、服用蛋白粉有窍门

哪些情况不宜补充蛋白粉？

哪些人群需补充蛋白粉？

大病初愈需摄入多少蛋白质？

补充蛋白质能提高免疫力吗？

选购

市面上蛋白粉有很多种，那么如何挑

选到一款好的蛋白粉呢？一定要查看配

料表，关注蛋白质含量及来源、是否添加

其他成分。一般来说，蛋白质含量高、且

为乳清蛋白来源、其他添加成分较少的蛋

白粉品质更好。

有的读者可能会问，乳清蛋白是什么

呢？为什么乳清蛋白来源的蛋白粉更好

呢？事实上，乳清蛋白是从牛奶中提取出

来的一种珍贵蛋白质，其纯度高、吸收率

高、氨基酸组成最合理，被称为“蛋白之

王”。

相较于大豆蛋白、酪蛋白等，乳清蛋

白促进肌肉蛋白质合成的效率更高，因

此，乳清蛋白质含量高的蛋白粉往往更优

质。

根据制作工艺不同，乳清蛋白又可分

为浓缩乳清蛋白、分离乳清蛋白和水解乳

清蛋白。其中，浓缩乳清蛋白的蛋白含量

为35％至80%不等，分离乳清蛋白的蛋

白含量为85％至90%，后者蛋白含量高，

更优质，但也更贵，而水解乳清蛋白更容

易吸收，适用于消化吸收功能欠佳的人群

服用。

服用

在服用蛋白粉时，还要注意剂量和频

次，一般来说，每天服用10至30克为宜，

且分2至3次服用比一次性服用效果更

佳。

■据人民网

靠吃蛋白粉提高免疫力
真的有必要吗？

先说答案：保证蛋白质的合理摄入有

助于提高机体的免疫力。

蛋白质作为生命的结构物质，是机体

免疫器官和组织、免疫细胞的重要组成部

分。我们经常提到的重要免疫物质之一

——抗体，其本质也是蛋白质。另外，蛋

白质还参与构成多种活性物质，如酶、激

素等。

免疫力是人体自身的防御机制，是人

体识别和消灭外来侵入的任何异物（病

毒、细菌等），处理衰老、损伤、死亡、变性

的自身细胞，以及识别和处理体内突变细

胞和病毒感染细胞的能力。简单来讲，免

疫力就是人体抵抗疾病、保障自身健康的

能力。而执行这一功能的是免疫系统。

人体的免疫系统由免疫器官、组织、

细胞和分子组成。如果把机体和病毒之

间的对抗比作一场战争，那么免疫系统就

相当于为维护机体健康去冲锋陷阵的“战

士”。只有让“战士”吃饱饭，才有力气去

发挥正常的功能，从而抵御疾病、打赢战

争。

因此，要想维持良好的免疫力，为机

体提供全面均衡的营养素必不可少。其

中，蛋白质的适量摄入尤为重要。

大病初愈后，究竟需要摄入多少蛋白

质呢？对于从事轻体力活动的健康成年

人而言，每天每千克体重大约需要1克蛋

白质，因此，男性的蛋白质推荐摄入量约

为65克/天，女性约为55克/天（仅粗略计

算，具体到个人时需考虑体重、BMI、健康

状况、运动情况等）。

对于大病初愈的人群，蛋白质摄入量

可提高20%，有时甚至可提高50%，可按

照每千克体重1.2至1.5克来保证足量的

蛋白质摄入。尤其是鼓励多吃一些鱼、瘦

肉、蛋、奶类、豆类及其制品等食物，以提

高优质蛋白质的摄入。另外，为更好地促

进机体蛋白质的合成，建议蛋白质的摄入

应相对均匀地分布于早、中、晚三餐之中。

按照最新的中国居民膳食指南

（2022版），每日进食适量主食（男性6两

以上，女性5两以上）、1杯牛奶+1杯酸奶

（500毫升）、2个鸡蛋（1个全蛋+1个蛋

清）、3两瘦肉、3两豆类制品等，就足以满

足上述的蛋白质推荐摄入量。

由此可见，人们完全可以通过日常膳

食来满足机体的蛋白质需求。并且，日常

膳食为机体提供蛋白质的同时，还能提供

脂肪、矿物质、维生素等丰富的营养物

质。因此，建议通过日常均衡膳食来为机

体提供充足的蛋白质。

哪些人群需要补充蛋白粉？当存在

以下情况，机体往往很难通过日常膳食获

得充足的蛋白质时，可以考虑补充。

食欲减退或进食不足。食欲较差、进

食不足的患者或老年患者病愈后往往存

在明显的能量和蛋白质摄入不足，可在保

证充足能量摄入的基础上，通过适量补充

蛋白粉来促进体内的正氮平衡，从而有助

于维持肌肉量和正常的免疫功能。

消化吸收障碍。老年人由于消化液

分泌减少、胃肠道蠕动减少，对于蛋白质

的消化吸收功能下降；对于功能性消化不

良或者存在小肠吸收障碍的患者而言，也

往往存在蛋白质不足。可选择容易消化、

吸收的蛋白粉补充剂以改善机体营养摄

入。

身体对蛋白质需求量增加。某些特

殊的生理状态下，如孕妇、乳母等往往对

于蛋白质需要量增加，一些有增肌需求的

健身人群，往往也需要增加蛋白质的摄入

以促进肌肉蛋白质的合成；某些病理状态

下，如手术、烧伤、感染、肿瘤放化疗患者等

往往存在负氮平衡，甚至低蛋白血症等，

对蛋白质需要量显著增加。对于存在以

上情形的个体而言，则需要经过医师/营

养师全面评估身体健康状况、营养摄入情

况、运动强度等因素后适量补充蛋白粉。

首先，对于蛋白粉成分（如大豆蛋白、

酪蛋白、乳清蛋白等）过敏者禁止补充蛋

白粉，以免引起恶心呕吐、腹胀腹痛、皮肤

瘙痒，甚至神经系统相关的过敏反应。

另外，由于机体摄入的蛋白质需要经

过肝脏和肾脏的代谢，所以对于存在肝硬

化、肝性脑病或肾功能不全的患者不宜盲

目补充普通的蛋白粉，而应该在医师/营

养师指导下选择一些疾病特异性的特殊

医学用途配方食品（FSMP）来为机体补

充营养，以免增加肝脏、肾脏等器官的负

担。

比如，肝病患者往往需要增加支链氨

基酸的摄入，肾病患者更适合于在低蛋白

饮食的基础上补充α-酮酸等。

最后，当存在胃肠功能衰竭、急性胰

腺炎、肠瘘等情况时，由于无法很好地消

化蛋白质，也不宜直接补充蛋白粉，而应

该基于患者目前的胃肠道功能，给予个体

化的营养干预。

蛋白粉，因其能补充蛋白质被不少人视为“健康提速剂”。补充蛋白粉和提高
免疫力到底有没有关系？哪些人不适合补充蛋白粉？今天，营养科的医生就来跟
大家分享一下关于蛋白粉补充的小知识。
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在一项新的临床前研究中，美国科学家证明，即

使是适量饮酒也会加速大脑萎缩，并增加淀粉样蛋白

斑块的数量。相关研究刊发于最新一期《疾病神经生

物学》杂志。

在最新研究中，威克森林大学医学院的科学家利

用拥有阿尔茨海默病相关病理的小鼠模型，采用为期

10周的慢性饮用方法，让小鼠选择喝水或喝酒，模仿

人类饮酒的行为。然后，他们研究了自愿适度饮酒如

何改变健康的大脑功能和行为，以及是否改变了与阿

尔茨海默病早期阶段相关的病理学。

结果发现，即使是适量饮酒也会加速大脑萎缩

（大脑细胞丢失），并增加淀粉样蛋白斑块（有毒蛋白

的积累）的数量，包括更多的小斑块，这可能为日后的

斑块增加奠定了基础。而且，急性戒酒会增加β淀粉

样蛋白的水平，β淀粉样蛋白是阿尔茨海默病中积聚

的淀粉样蛋白斑块的关键成分。

进一步分析表明，长期饮酒导致小鼠对大脑和外

周代谢的调节较差，这也是加速阿尔茨海默病病情的

另一种途径。此外，最新研究发现，即使适度饮酒也

会导致血糖和胰岛素抵抗标志物升高，这不仅会增加

患阿尔茨海默病的风险，还会增加患Ⅱ型糖尿病和心

血管疾病的风险。 ■据人民网

适度饮酒也会损伤大脑

日前，一项随访13年的研究提示，一些饮食行为

与心血管健康有关。比如，情绪化进食会损害心血

管。

研究者认为，在心血管病预防过程中应考虑饮食

行为，应将情绪调节技巧教学纳入其中。

情绪化进食是指不良情绪下的进食行为。例如，

很多人不高兴，就会大吃一顿，而且食物还不健康。

分析显示，在成年人中，情绪化进食出现心脏舒

张功能障碍风险增加了38%。而且，二者间的关联，

31.9%与压力水平有关。同时，情绪化进食还与动脉

粥样硬化进展有关系。 ■据人民网

不开心就大吃一顿
会伤“心”

春季百花盛开，是许多人出现过敏症状的季节。

中国人民解放军总医院第一医学中心皮肤科副主任

医师周勇介绍，对于过敏体质的人来说，花粉多是过

敏原。花粉过敏典型症状有荨麻疹、鼻塞、打喷嚏、流

清水鼻涕、眼睛发痒、咳嗽等。杨絮、柳絮过敏症状与

花粉类似。

花粉过敏症状一般较轻，服用抗过敏药物就能

好。但如果过敏导致黏膜系统损伤，或身体组织出现

肿胀，应及时就医。

预防花粉过敏，脱离过敏原是最好的方法。过敏

体质的人要戴口罩，远离盛开的花草和飘絮的柳树、

杨树。在鼻腔中使用特殊隔离剂，也可阻止花粉与黏

膜接触。 ■据《人民日报》

憋尿是指膀胱中容纳的尿液超过了膀胱本身的

容量，却有意识地忍着不排。久坐不动长时间憋尿不

利于健康，还会导致泌尿系统疾病。正常排尿不仅能

排出身体内的代谢产物，而且对泌尿系统和泌尿道也

有自净冲刷作用。

膀胱容量持续增大引起腹腔内压力增高，使高血

压患者血压升高；冠心病患者出现心律失常，甚至心

绞痛。所以，憋尿对多数伴有高血压、冠心病、糖尿病

等基础疾病的老年患者来说，更容易导致心源性猝死

等严重后果。

如果老人长时间憋尿后突然排尿，由于膀胱快速

排空，腹腔内压力下降，回心血量减缓，会令迷走神经

兴奋，大脑供血不足，血压降低，心率减慢，甚至出现

排尿性晕厥。憋尿后快速排尿，还会出现肉眼血尿。

■据《人民日报》

春季防花粉过敏
这个方法很有效

久坐不动
易引发泌尿系统疾病


