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素食者缺脂蛋白

今年
5-

岁的黄先生已经吃素五六年了! 可在

最近的单位体检中! 他却被检出患了轻度脂肪肝"

据了解! 脂肪肝分为酒精性脂肪肝和非酒精

性脂肪肝! 酒精性脂肪肝是长期饮酒造成的! 营

养过剩和营养不良都可能导致非酒精性脂肪肝"

数据表明 ! 约有
667

的素食者会得脂肪肝 "

国家高级营养师# 北京营养师协会理事熊苗指出!

人们通常以为营养过剩才会引起脂肪肝! 其实饮

食结构不合理造成的营养不良也是脂肪肝的另一

个成因"

据介绍! 蛋白质# 脂肪和碳水化合物是人体

不可缺的三大功能营养素! 完全吃素的人少了荤

食! 也就少了动物蛋白质和脂肪来源! 人体的白

蛋白合成减少! 不得不动用和分解脂肪组织! 大

量脂肪酸从脂肪组织中释放进入肝脏! 这种脂肪

在肝脏中不易被分解! 久而久之! 肝脏中的脂肪

堆积过多! 如 $不能及时转运出去%! 就形成了脂

肪肝"

在正常情况下 ! 人体肝脏的脂肪含量很低 !

可以通过 $脂蛋白% 这一 $搬运车% 将脂肪中的

甘油三酯# 磷脂# 不饱和脂肪酸等转运到其

他地方" 而脂蛋白主要是由动物蛋白质在

肝脏内合成! 但素食者摄入的全是植

物蛋白 ! 脂蛋白的合成出现障碍 !

$运载量 % 下降 ! $货物 % 就越积越

多! 引起脂肪肝"

主食过多过少
都会导致脂肪肝

此外! 对于素食者来说! 碳水化合物摄入过

多! 也会带来脂肪肝风险"

素食者的主食一般都是米面! 而米面等食物

里的主要成分是碳水化合物" 因为脂肪所含的碳

和氢比碳水化合物多! 在氧化时可释放出较多热

量 &

-

克脂肪在体内氧化可释放
8

千卡的能量! 而

-

克碳水化合物仅为
5

千卡'" 因此! 如果脂肪摄

入少! 必定会让人吃更多的主食! 以满足饱食的

感觉" 如果碳水化合物的摄入量超过了人体代谢

的需要量 ! 就会转化为脂肪而沉积于肝内 ! 如

$不能及时运出%! 就会造成脂肪肝"

那是不是避开主食就能躲开脂肪肝呢( 答案

是否定的" 不少减肥者实行 $无主食% 减肥! 坚

决不碰米# 面等主食" 如果人不吃主食! 刻意减

少食物摄取! 当机体摄取的总能量不能满足机体

的能量需要时! 机体内的脂肪就会被动员! 脂肪

酸即会从脂肪组织中被释放出来! 进入肝脏"

此外! 熊苗提醒! 一些素食者为了满足口味

需求! 如一些以素食为原料的仿荤料理及甜食点

心! 虽然没有动物原料! 却含有相当高的油# 盐#

糖以及增味剂! 同样会带来健康风险"

素食者最好
每天吃一个鸡蛋

居民膳食指南指出 !

一般人每天需要摄入
6

两到

/

两肉禽鱼蛋 !
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到
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两豆

制品! 才能保证蛋白质的供

应"

熊苗提醒! 对于吃素的人

来说! 要多吃些豆制品来代替"

素食者每天可多摄入
-

到
6

两豆

制品! 可以弥补缺少肉类所

损 失

的 蛋 白

质"

但是! 豆制品的蛋

白质属于植物蛋白 ! 而脂蛋

白的主要来源就是动物蛋白

质 " 因此 ! 如果吃鸡蛋不算

$破戒% 的话! 素食者最好每天吃一

个鸡蛋! 喝杯牛奶" 也可以每周有一次用

猪油# 羊油炒菜来补充蛋白质" !夏文"
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