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动植物蛋白有差异
吸收利用各不同

云南大学附属医院临床营养

科主任医师牟波介绍，蛋白质根

据来源分为植物蛋白和动物蛋白

两大类。植物蛋白中，大豆是优

质代表，其蛋白质含量丰富，常被

视为植物性优质蛋白的重要来

源。而作为传统主食的大米，虽

蛋白质含量不及大豆，但因日常

摄入量较大，在过去以碳水化合

物为主的饮食结构中，曾是居民

蛋白质的主要供给来源。动物蛋

白以鸡蛋、牛奶、瘦肉、鱼类等为

典型，这类蛋白质的氨基酸结构

与人体更为接近，吸收率和利用

率相对更高。

值得注意的是，无论是植物

来源还是动物来源的蛋白质，都

无法被人体直接吸收，需在体内

消化分解为20种氨基酸后，再重

新合成人体所需的蛋白质。不同

来源蛋白质的氨基酸组成比例存

在差异，这也导致了其吸收率的

不同。数据显示，人体对乳清蛋

白的吸收率近乎100%，肉类蛋白

质吸收率在91%至92%，大豆蛋

白吸收率约为88%，而大米蛋白

质的吸收率仅在 50%至 60%之

间，与面粉相近。

优质蛋白巧选择
均衡摄入是关键

在常见的优质蛋白质来源

中，豆浆与牛奶常常被大众拿来

对比。牟波表示，两者均属优质

蛋白质，吸收利用率较高，但也各

有优缺点。从蛋白质利用率来

看，牛奶蛋白略高于大豆蛋白，但

牛奶中含有脂肪、乳糖，部分人群

存在乳糖不耐受问题。反观豆浆

中的植物蛋白，脂肪含量更低，且

含有的植物固醇有助于降低胆固

醇，对高胆固醇血症人群更为友

好。对于普通人群而言，两者营

养价值相差无几，但老年人因蛋

白质利用需求更高，牛奶略具优

势，而血脂偏高人群则更适合选

择豆浆。

另外，坚果也是蛋白质含量

丰富的食物，杏仁、核桃、花生等

均是优质选择，但坚果同时伴随

较高的脂肪含量，过量食用易导

致脂肪摄入超标。瘦肉中虽富含

优质蛋白，但也含有一定脂肪，烹

饪过程中还可能额外增加脂肪摄

入。因此，牟波建议，蛋白质摄入

应遵循“动植物搭配”的原则，实

现营养均衡。

摄入有标准
特殊人群需留意

结合我国传统饮食结构特

点，营养学界推荐成年人每日蛋

白质摄入量为每公斤体重1.0克

至1.2克，以60公斤体重人群为

例，每日需摄入 60 克左右蛋白

质。从膳食搭配来看，每日1个

50克左右的鸡蛋、300毫升牛奶，

再搭配120克至200克瘦肉，即可

满足主要蛋白质需求。

牟波也提醒，蛋白质代谢主

要通过肾脏，长期高蛋白摄入会

增加肾脏负担，尤其对老年人、有

肾脏疾病人群而言，需严格控制

摄入量。对于老年人而言，由于

食欲下降、食物消化吸收率降低，

单纯依靠天然食物可能难以满足

蛋白质需求，适当选择蛋白粉等

营养补充剂是可行的，但需理性

看待、不可盲目依赖。“乳清蛋白

吸收率最高，价格也相对较高。

大豆蛋白因原料成本低，价格

相对低一些，消费者需警

惕高价大豆蛋白的营销

陷阱，在选购时务必仔

细查看食品配料表和

相关标签。”

本报记者 闵婕

人体的“主水管”
低温下更脆弱

主动脉是人体最粗的动脉血

管，是人体的“主水管”。

葛翼鹏说，血压的剧烈波动

和升高是冬天主动脉夹层多发的

核心原因。低温下，人体的血管

会变得更脆弱，如遇“主水管”破

裂，其对人体的伤害可想而知。

当人体暴露在寒冷环境中

时，为了减少热量散失、保持核心

体温，血管会反射性收缩，导致外

周血管阻力急剧增加，血压随之

升高，对于高血压患者，这种升压

效应更为明显。

同时，寒冷导致人体心率加

快、心脏收缩力增强。血液会对

血管壁像“流水冲刷堤岸”一样，

形成一种横向冲击力，这种冲击

力是造成主动脉夹层发病的直接

原因。

哪些人需格外警惕？葛翼鹏

说：“高血压是最重要、最常见的危

险因素，绝大多数主动脉夹层患者

都有高血压病史。对于高血压患

者，冬季血压控制至关重要，即便

没症状，也千万要‘当个事’”。

此外，患有遗传性结缔组织

疾病者；主动脉本身存在结构性

病变者，如主动脉瘤以及有心脏

手术史的患者等也是高危人群。

疼起来“要命”？
哪些症状要警惕

葛翼鹏说：“主

动脉夹层极易造成

早期漏诊。从其

急性期的致命风

险、诊断的难度

以及手术的复杂程度这三个

维度看，的确比心梗更凶险。”

主动脉夹层与心梗发病

位置类似，都属于“胸痛”范畴，

该如何区别？专家介绍，可从疼

痛的性质、部位以及伴随症状等

方面加以区分。

首先，从疼痛的性质

来说，主动脉夹层更疼，

常规止疼药基本无效，

疼起来，整个人像是

被撕开一样。痛感

常被描述为“撕裂

样、刀割样”。而

心梗症状更像有重物压在胸前、

胸口堵了大石头一样，并伴有强

烈的濒死感。

其次，从疼痛部位来说，心梗

疼痛范围通常较局限，主要集中

在胸骨后或心前区；而主动脉夹

层疼痛范围更广，可能从胸部开

始，随着夹层向下撕裂，疼痛也向

后背、肩胛间区、腰部、腹部甚至

大腿放射，其中背部的剧烈疼痛

是主动脉夹层非常突出的特征。

第三，主动脉夹层伴随症

状更多，如突然昏迷、偏瘫、失

语；一侧肢体疼痛、苍白、发凉、

脉搏减弱或消失以及腹痛等症

状。葛翼鹏提示，约 20%的患

者会出现双侧上肢血压差异明显

（>20mmHg），是“非常具有提示

性”的体征。

“一疑二静三呼救”
这样做能救命

主 动 脉 夹 层 急 救 口 诀 为

“一疑二静三呼救”，分秒必争

莫迟疑。

一疑，只要出现突发、剧烈、

持续的胸痛或背痛，需立即意识

到可能出现严重的心血管疾病。

二静，保持静止。让患者立

即平卧休息，减少任何活动。

三呼救，立即求救。分秒必

争拨打120急救电话或向身边人

求救。条件允许下要说明哪些部

位突发剧烈疼痛，如胸背部等；痛

的性质怎样；有无放射区域疼痛；

是否有高血压既往病史等情况。

葛翼鹏提醒，疑似主动脉夹

层发病，千万不要自行用药，不要

自行给予硝酸甘油、阿司匹林等

药物，错误的用药可能加速致命。

冬季如何预防主动脉夹层

发生？

专家提示，首先，严格管理血

压。特别是高血压患者，需定期

监测血压、规范服药。

其次，如有遗传相关疾病，如

马凡综合征等患者需定期进行心

脏超声和主动脉CT检查。

第三，如体检时发现主动脉

扩张，一定要重视并规律随诊。

第四，建立良好的生活方

式。戒烟、限酒、控盐，合理运动，

管控情绪压力等。

据新华每日电讯微信公众号

如何科学选择
蛋白质

蛋白质是构成人体细胞、组织
的基础成分，广泛存在于细胞、肌
肉、血液等全身各系统——从生命
初始的受精卵，到维持日常生理功
能的血红蛋白、免疫球蛋白，其身影无处不在。随着居民饮
食结构的变迁，蛋白质的摄入来源与方式愈发多元，如何科
学选择适配自身的蛋白质来源，成为大众关注的健康议题。

这种冬季多发的疾病
比心梗还凶险

有一种叫主动脉夹层的疾病，伴随着寒冷悄然增多。主动脉夹层

对于高血压患者很不友好，而且初诊极易与“心梗、急腹症”等疾病混

淆，但更凶险。

首都医科大学附属北京安贞医院主动脉外科中心四区主任医师葛

翼鹏说，近期气温下降，急诊主动脉夹层患者增多，这种疾病来势汹汹，

其中部分类型发病后48小时死亡率高达50%左右。


