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鱼虾的蛋白质含量堪比海参

我们餐桌上的山珍海味通常有海参!

鲍鱼!鱼翅!龙虾等" 南方医科大学南方医

院营养科史琳娜副教授指出#$山珍海味之

所以被认为是高营养食物#从营养学分析#

大多是因为它具有高蛋白质! 低脂肪的优

点%#从营养成分可以看出"

按照&中国食物成分表'的标准#每
.77

克海参中蛋白质含量为
./18

克# 脂肪
716

克( 而
.77

克鲍鱼中的蛋白质含量是
.61/

克#脂肪含量为
719

克(富含胶原蛋白的鱼

翅)干品*每百克中则含蛋白质
9018

克!脂

肪
710

克#可以说#在这三样珍味中#鱼翅可

算是$高蛋白低脂肪%的领军代表#那鱼翅

是不是吃得越多越营养+ 其实不然#史琳娜

谈到#鱼翅有一个营养缺陷#鱼翅中缺少一

种必须的氨基酸#即色氨酸"

什么是$必需氨基酸%#它是指$人体自

身无法合成 # 必须从食物中取得的氨基

酸%" 如果将人体比作一个精巧的建筑物#

那么各种各样的氨基酸就是$砖块%和各种

建筑材料" 构成人体的氨基酸有
67

种左

右# 其中有
:

种就属于所谓的 $必需氨基

酸%#包括,苯丙胺酸!缬胺酸!苏胺酸!色胺

酸等# 加上人体在婴儿时期不能合成的精

胺酸#一共
.7

种" 鱼翅中没有色氨酸#总的

必需氨基酸量严重偏低#且比例失调#从这

一点看#它的营养是不完整的"

其实#想要吃上$高蛋白低脂%的食物#

不一定非山珍海味不可# 日常生活中也不

乏一些平价替代品# 史琳娜从营养学的科

学角度推荐了河虾!鲫鱼和草鱼#这三样的

蛋白质含量和海参不相上下"

慢性病患者慎吃鲍鱼

有些市民对$营养%有一种误解#认为

营养就是吃得好# 而好的食物不外乎是山

珍海味#美味佳肴" 史琳娜认为#所谓吃得

好#讲的是营养平衡#饮食搭配多样化#尤

其是对患有慢性病的朋友来说# 每日食物

各种成分的摄入量更有严格要求"

比如患有心脑血管疾病的人# 每日的

胆固醇摄入量要低于
077

毫克" 根据中国

食物成分表显示# 鲍鱼在几种名贵海味中

虽然称得上$高蛋白低脂肪%#但其中的胆

固醇含量达到每
.77

克有
677

多毫克 #所

以心脑血管患者要慎吃" 不过海参相对营

养优质#是可供选择的一种珍味#它几乎不

含胆固醇#富含高蛋白#但摄入量还是要有

所控制"

对于患有高血压和糖尿病的患者#饮

食方面更要特别注意, 食物应以低脂!低

盐!清淡为主#适当多吃蔬菜水果#其中的

丰富维生素和微量元素成分有助于维护人

体健康#切忌贪吃油腻食物或暴饮暴食"

宝塔膳食结构是科学方案

每天选择什么样的饮食菜单才健康+

史琳娜推荐#通常我们都以中国营养学会

推出的 $中国居民平衡膳食宝塔 %为参考

标准" &中国居民膳食指南)

6775

*')以下

简称&指南'*由中国营养学会权威在
.::5

年 &中国居民膳食指南 '的基础上重新修

订而成#堪称是指导中国居民科学合理饮

食的$教科书%" &指南'推出了$中国居民

平衡膳食宝塔%#将五大类食物合理搭配#

构成符合中国居民营养需要的平衡膳食

模式" 其中推荐成年人每日合理膳食方案

从塔底到塔尖分别为, 谷类
077;877

克(

蔬菜类
<77;877

克 ( 水果类
.77;677

克 (

畜禽肉类
87;.77

克 (鱼虾类
87

克 (蛋类

68;87

克(奶类及奶制品
.77

克(豆类及豆

制品
87

克(油脂类
68

克"

史琳娜一再强调# 健康饮食的关键在

于长期均衡饮食以及食物多样化" 人体每

天需要的营养素达几十种# 现在还没有哪

一种食物能够完全满足人体的需要# 所以

食物品种要尽量多样化" 营养素之间有相

互促进或抑制的作用#只有品种多样化#才

能均衡地摄入营养" 同时#无论吃何种食物

都要有$度%#营养价值再高的食物#盲目过

多进食也必然对人体产生程度不一的不利

影响#甚至危及健康"

无论是年夜饭还是朋友聚会的酒席

上#山珍海味齐上阵固然气派#但一味追求

花高价买山珍海味补充营养#其实是$价高

值不高%" 平衡膳食必须由多种食物组成#

才能满足人体的需要#达到合理营养!促进

健康的目的"

!南方"
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在过去贫穷的年代# 一两

油!一斤肉都是奢侈品#人们渴

求$脂肪%#需要$脂肪%"而现代

生活好了#大鱼大肉天天有#人

们害怕$脂肪%#常常一提到$脂

肪%就会连连摇头"皮下脂肪积

累过多会导致肥胖# 血液中的

胆固醇增高又会导致动脉硬

化!冠心病等" 的确#体内脂肪

过多是有害的#但专家指出#脂

肪是人体必不可少的物质#对

人体具有重要的生理意义" 我

们在强调合理饮食# 控制脂肪

摄入的同时# 也要正确对待脂

肪#不可偏废"

人体所需总能量部分来自

脂肪

脂肪是人体贮存能量和供

给能量的主要场所# 人体所需

总能量的
.7!;<7!

是由脂肪

提供的" 脂肪的主要功能是供

给热量# 供热量较相同重量的

蛋白质和碳水化合物)糖类*多

.

倍"

体脂分别贮存于皮下!小肠膜!大肠膜及

一些内脏器官的脂肪组织中# 它为人体的各

种运动提供后备能量#所以通常被称作$脂肪

库%"为什么说是提供后备能量呢+这是因为#

人体消耗的能量首先来自糖元# 只有当血液

中的糖元容量减少到一定程度水平后# 才开

始利用体内脂肪( 但如果肌肉和肝脏中的糖

元已经能满足需要# 则体脂是不轻易被动用

的"

脂肪是人体的#贴身棉袄$

具体来谈脂肪之于身体的益处# 有多个

方面" 一个是脂肪能保护内脏免受外界的冲

击"皮下和内脏器官周围都存在大量的脂肪#

这些脂肪成为内脏和外界的天然屏障# 能缓

解外界冲击"同时#脂肪还可以起到固定内脏

器官#防止其下垂的作用"

脂肪对保护人体体温有重要意义" 人体

体温必须常年维持在
05"

左右#过高过低的

体温都会造成新陈代谢的紊乱# 影响正常的

生理功能"而脂肪传导热的能力非常弱#具有

很好的保温作用#是人体的$贴身棉袄%"

一些人体必需的维生素和微量元素是非

水溶性的# 它们只有溶解在脂肪中才会被人

体吸收利用"如果没有脂肪#这一些营养物质

就得不到利用#只能白白浪费掉"

脂肪是人体各类腺体分泌物的重要源

泉#特别是它能促进胆汁和胰岛素的分泌#为

人体的正常生理功能作出重要贡献"

脂肪中所含的类脂)胆固醇!磷脂*是人

体细胞膜和大脑组织的重要组成成分# 对人

体细胞的正常功能和信息传递都有重要的意

义"

还有#脂肪产热量高#体积小#可以减轻

胃肠的负担" 由于其在胃肠道中停留的时间

长#增加人们的饱满感#$扛饿%" 还有就是脂

肪味道最香#增强人们的食欲" 所以#我们不

应当拒绝进食脂肪#只是不要过量过多就是#

保持身体的平衡"

不要完全拒绝动物脂肪

脂肪中的脂肪酸种类很多#可分饱和!单

不饱和与多不饱和脂肪酸三大类" 多不饱和

脂肪酸中的亚油酸! 亚麻酸和花生四烯酸在

动物和人体内不能合成#必须取自食物#故称

$必需脂肪酸%# 缺少它们就会产生一系列缺

乏症状#如生长迟缓!皮炎等" 植物油所含的

不饱和脂肪酸和必需脂肪酸的量均比动物油

高)极个别例外*#所以提倡少食甚至拒食动

物性脂肪#要多食用植物性脂肪"

视动物脂肪为洪水猛兽的观点# 显然有

偏颇之处"动物脂肪的品质也相当好#其中同

样含有人体必需的脂肪酸# 完全不食是相当

可惜的"而且反过来说#植物油虽然不易引起

高脂血症# 但过食植物油也会造成热量的增

加#诱发肥胖和其他疾病"

因此#正确对待#合理应用#平衡饮食才

是保健的根本" !李稢"


