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健康

总犯困、代谢慢，可能是蛋白质没吃够！
这3个坏习惯，90%的人都在犯

这些健康误区你中了几个？

季节交替时期是呼吸道疾病与骨骼肌肉系

统疾病的高发期。一些健康误区要注意科学辨

识，防止因混淆症状而造成误判、延误治疗。

误区一：流感就是普通感冒，
扛一扛就过去了

中国疾控中心研究员王富珍表示，流感是

由流感病毒引起的急性呼吸道传染病，得了流

感全身性症状相对较重，尤其是儿童、老年人、

慢性病患者，发生重症或其他并发症的风险较

高。

相关研究证据表明，每年流感流行可导致

全球产生300万至500万例重症病例、29万至65

万例呼吸道疾病相关死亡病例。

专家强调，接种流感疫苗是预防流感最经

济有效的手段，6月龄及以上人群，特别是“一

老一小”、慢性病患者等重点人群以及学校、养

老机构、福利院等重点场所人员，在流行季前应

尽早接种流感疫苗。

误区二：出现瘀青、流鼻血等
就是得了白血病

有的人经常流鼻血、身上一碰就瘀青等，会

担心自己得了白血病。

北京大学人民医院主任医师张晓辉说，一些

人身上有轻度的瘀斑、牙龈轻度出血或鼻腔出

血，如果偶尔发生，一般都是局部病变引起的。

不是一有出血情况就是白血病，不必焦虑和恐

慌。

“有些年轻人运动磕碰等可能会引起局部

瘀斑，老年人在有些疾病状态下，需要长期口服

抗凝药物、抗血小板药物等，也易引起瘀斑。”张

晓辉说。

专家表示，白血病很少出现单一症状，通常

伴随发热甚至高热、骨骼疼痛、严重贫血或感

染。多个症状同时出现时就要怀疑是否得了白

血病，但白血病发生率非常低，不要因为轻微异

常就恐慌。

误区三：肩膀痛
就是肩周炎，养养就好

季节交替之际，不少中老年人易出现肩膀

痛，普遍存在“肩周炎，养养就好”的想法。

首都医科大学附属北京积水潭医院主任医

师姜春岩表示，肩周炎是一个笼统说法，肩膀痛

不是仅靠养就能好。

常见的肩痛有两种。一是冻结肩，又称“五

十肩”，多发于50岁左右人群，核心特点是粘连，

活动受限。二是肩袖损伤，以疼痛、无力为主要

表现，与老年人肌腱退行性改变以及相应的创

伤和外力拉伤有关。

“绝大多数冻结肩和轻症非外力性肩袖损

伤可通过保守治疗缓解。”姜春岩说，如果出现

以下两种情况，需经专业评估后进行手术治

疗。一是急性肩袖损伤，通常是因外伤或遭受

较大外力后肩关节突然剧痛、抬胳膊无力，常见

夜间疼痛，应尽快就医评估。二是罕见的顽固

性冻结肩，如果冻结肩产生疼痛导致功能受限，

经过保守治疗仍然迁延不愈超过6个月，可通过

微创的关节镜下手术进行治疗。
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超七成人认为“主食吃饱就够营养”

蛋白质是维系人体生命活动的核心营养素，参与人

体全部代谢过程，必须依靠每日膳食持续供给。一旦长

期供给缺口超过10%，会逐步出现免疫力下降、肌肉流

失、伤口愈合迟缓、内分泌紊乱、体能衰退等健康问题。

但为啥国人普遍吃不够？

农业农村部食物与营养发展研究所所长、研究员王

凤忠分析，原因主要有二：

一是认知误区，导致主动不吃。全国营养科普问卷

统计表明，对于蛋白质摄入，有72%的受访者认同“主食

吃饱就够营养”、65%的受访者认为“吃素更养生，不用吃

肉蛋”、58%的受访者坚信“高蛋白一定会伤肾”，三类误

区直接导致居民主动削减了优质蛋白食物摄入。

二是传统膳食结构有短板。我国传统饮食以精制

米面谷物为主，肉、蛋、奶、水产、大豆占比不足40%，远低

于 50%的目标值；米面等植物谷物蛋白消化吸收率仅

60%～70%，而鸡蛋、乳清蛋白吸收率可达90%以上；米面

经细化加工去除胚芽、麸皮，进一步降低蛋白质含量与

氨基酸完整性，加剧了营养缺口。

会吃蛋白质，要坚持“三原则”

《中国居民膳食营养素参考摄入量（2023版）》建议，

18~64岁男性和女性每日蛋白质推荐摄入量分别为65克

和55克，65岁及以上老年人分别为72克和62克。

怎么吃呢？王凤忠建议，在摄入总原则上，应坚持

日常饮食为主，注重动物性与植物性蛋白的多样搭配。

一要坚持三餐均匀分配。人体单次高效利用蛋白

质的上限约为20～30克，单次摄入超过30克蛋白质，多

余氨基酸无法用于肌肉合成。所以，早中晚三餐应各分

配20～30克蛋白质。

二要注重优质蛋白质在每日摄入蛋白质总量中

的占比。也就是说，人体每天摄入的总蛋白质中，动

物蛋白（如蛋、奶、鱼虾、瘦肉）和完整植物蛋白（如大

豆制品）的占比应大于或等于 50%，谷物蛋白（小麦等

谷物中的蛋白质）仅作补充，不可作为摄入蛋白质的

主要来源。

三要杜绝过量风险。蛋白质摄入不是越多越好，健

康成年人单日蛋白摄入不宜超过2.0克/公斤体重。长

期超量摄入，不仅会提升肾脏滤过压力、增加尿酸生成，

还会挤占蔬菜、全谷物的摄入，造成膳食纤维、维生素缺

乏。

肉鱼蛋奶豆都得吃，别靠蛋白粉偷懒

在日常食材选择上，主要推荐鸡蛋、牛奶、瘦牛肉、

鱼肉、豆奶（浆）、豆腐、黄豆等。

早餐可选择一个鸡蛋和250毫升纯牛奶或200毫升

豆奶；午餐选择100克瘦肉/鱼虾和100克豆腐；晚餐选择

80克水产/去皮禽肉和杂粮豆饭。这样，全天天然食物

蛋白总量再搭配从主食中获取的谷物蛋白，即可轻松达

标。

在烹调方式上，优先蒸、煮、清炖，油炸会使肉类油

脂增加30%以上，额外热量会抵消蛋白补充的收益。

当然，也有许多人选择购买蛋白质补充剂。《2025国

内蛋白补充剂市场白皮书》显示，我国蛋白粉年消费增

速17.3%，但62%的消费者存在盲目选购、过量服用的问

题。

王凤忠提醒，实际上，肉、蛋、奶、大豆等天然食材除

了能提供蛋白质，还富含矿物质、脂溶性维生素、膳食纤

维等多种营养，蛋白质补充剂仅可作为膳食缺口“填

补”，但不可替代天然膳食，其营养价值并非更好，不宜

长期大量摄入，只应在早餐、加餐或运动后，将其作为营

养补充。
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你是否经常觉得疲劳、免疫力低下、代谢缓慢？
许多人把这些归因于“累的”。但专家提醒，其实还有另

一个原因——
有一线城市膳食调研显示，上班族中，约 74.5%的人三

餐不规律，81%早餐仅摄入主食，且长期依赖重油重盐的外
卖，不少人每日将优质蛋白质（蛋、奶、肉、鱼、虾、大豆
等）集中在晚餐一次性摄入，三餐分配严重失衡，全天

蛋白质供给均值低于推荐值。长此以往，
引发了一系列健康问题。

调研数据显示：
我国超 42%的居民
在每日优质蛋白质
摄入占总蛋白摄入
量上未达 40%，距离
《中国食物与营养发
展纲要（2025-2030
年）》设定的发展目
标 ——“2030 年 人
均每日优质蛋白质
占 总 蛋 白 摄 入 量
50%”，存在明显差
距。

说到底，很多人
在蛋白质这块儿，普遍没吃够！


