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健康

吃够这类优质蛋白
“坏胆固醇”下降37%！ 反酸、嗳气、胃痛

胃肠预警信号要重视

不少人一拿到体检报告，各项指标都很好，唯独“坏胆固醇”（低密
度脂蛋白）超标。很多人都知道对于胆固醇“高的高好，低的低
好”——高密度脂蛋白是“好胆固醇”适当高点好，低密度脂蛋白是“坏
胆固醇”低一点更好。

可是“坏胆固醇”升高超标，如何调理？吃点什么可以降下来？答
案来了：近日一项最新研究发现，日常饮食中只要吃够这种优质蛋白，
“坏胆固醇”最高能降低37%，这可比单纯少吃管用太多了！

吃够优质蛋白质“坏胆固醇”下降明显

2026年7月，国际期刊《营养素》发表了一项重磅综述

研究，给出了一个让人惊喜的数据：只要吃够一类优质蛋

白，“坏胆固醇”最高能降低37%，这可比单纯戒肉吃素管用

太多了。

研究发现：不管动物蛋白还是植物蛋白，只要用它们去

替换掉日常饮食里的精制碳水和劣质饱和脂肪，总胆固醇、

“坏胆固醇”、甘油三酯都会明显下降。经过对比就发现：植

物蛋白护血管、调血脂的能力，要远远优于动物蛋白。

具体来说：

1.吃够优质蛋白质，血脂更健康。很多人误以为“吃植

物蛋白就要完全不吃肉”，其实这是误区。研究明确表示：

健康饮食不需要彻底戒掉动物蛋白，日常适量吃瘦红肉、鸡

鸭禽肉、鸡蛋、牛奶等食材，不会升高血脂。真正要少吃的

是加工肉类（香肠、腊肉、火腿等，饱和脂肪和盐分极高），以

及精米白面、奶茶甜点里的添加糖，这些才是升高血脂的元

凶。

2.多吃点植物蛋白，血脂更健康。相比动物蛋白，多吃

植物蛋白，对血管更友好。研究发现：每天用1～2份豆制品

等植物食材，替换等量的肉、奶、蛋，坚持至少3周，就能让血

液里的“坏胆固醇”平均下降6.19毫克/分升，连动脉粥样硬

化的“罪魁祸首”载脂蛋白B也明显减少。

最后，研究给出了一套综合降脂饮食方案：采用“植物

蛋白+不饱和脂肪替换饱和脂肪+补充可溶性纤维与植物

甾醇”的组合式饮食法，可使“坏胆固醇”大幅下降 22%～

37%。

换句话说，对于普通人和高血脂人群来说，不用极端戒

肉，只需调整饮食结构，用植物蛋白替换部分加工肉类和精

制主食，就是低成本、高效的调整血脂方法。

日常多吃植物蛋白 身体会收获4个明显改变

1.显著延长寿命

2024年《美国临床营养学杂志》发表的一项研究显示，

多吃植物性蛋白质能延长健康寿命。与吃得较少的人相

比，中年时吃较多植物性蛋白质的人，晚年健康长寿的可能

性更高。数据显示，如果每天多吃10克植物蛋白，健康长寿

的概率增加35%。

2.预防心血管病

2024年发表在《美国临床营养学杂志》的研究表明，饮

食中多吃点蛋白，且蛋白中“素”比“荤”多一点，与降低心血

管疾病和冠心病风险有关。数据显示，如果用3%的植物蛋

白替代动物蛋白，可使心血管疾病、冠心病风险分别降低

18%和24%。

3.延缓身体衰老

2024年，来自哈尔滨医科大学的研究员们在《欧洲营养

学杂志》上发表的研究发现，较高的植物蛋白摄入可以减缓

生物衰老。

4.降低糖尿病风险

2022年，发表在国际期刊《糖尿病护理》上的一项研究

发现，多吃植物蛋白，能明显降低2型糖尿病患病风险。数

据显示，植物蛋白摄入较多的人群，糖尿病风险下降18%。

如果把日常饮食里5%的热量由动物蛋白换成植物蛋白，患

病风险更是能减少21%。

这份“优质植物蛋白”清单请收好

北京世纪坛医院临床营养科营养师赵文芝2025年刊文

指出，植物蛋白质藏在不少常见食材里，五谷杂粮是植物蛋

白主要来源，各类菌菇也含有一定含量的植物蛋白。

1.大豆蛋白：植物蛋白里的“优等生”

大豆的蛋白质含量约为 35%～40%，是植物性食物中

蛋白质含量最高的食物。大豆属于最接近肉类、可以替

代肉类使用的植物蛋白。同时，豆浆、豆腐、豆干、豆皮等

经过加工后的豆制品，含有更丰富的优质蛋白，吸收率也

更高。

《中国居民膳食指南（2022）》推荐每人每周食用105～

175克大豆，每天15～25克。

2.谷物蛋白：主食里被低估的“潜力股”

谷物蛋白主要是指来自大米、小麦、玉米等禾本科植物

种子的蛋白质，其主要营养缺陷是赖氨酸含量偏低，多为不

完全蛋白质。

小麦蛋白含量8%～13%，主要体现形式是“面筋”，主要

由麦胶蛋白和麦谷蛋白组成；玉米蛋白含量一般在10%左

右，80%集中在胚乳中，20%在胚芽里；大米蛋白含量约7%～

8%，大米蛋白的氨基酸配比合理，营养价值优于小麦、玉米

等谷物蛋白质。

3.杂豆与菌菇：被忽视的“补充队员”

杂豆类主要指红小豆、绿豆、芸豆、豌豆等豆类，其蛋白

质含量约20%，氨基酸组成类似大豆，可用以补充谷类蛋白

赖氨酸的不足。

可食用菌菇的蛋白质含量高达19%，且消化率高。更

重要的是，可食用菌菇中含有的特殊蛋白质（如多种酶），能

帮助改善身体机能，是兼顾营养与健康的好选择。
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在日常生活中，反酸、嗳气、胃痛等

是很多人都曾遇到的胃肠不适，它们就

像胃肠发出的预警信号，提醒我们关注

消化系统的健康。读懂这些信号，学会

科学应对，才能更好地守护胃肠健康。

反酸是胃肠最常见的“抗议信号”

之一，表现为胃内容物经食管反流到口

腔或咽部，伴有酸腐味、烧灼感，严重时

还会出现胸骨后疼痛、咽部异物感。很

多人误以为反酸只是“吃多了”，忍一忍

就会好转，却不知道频繁反酸不仅会影

响生活质量，还可能对食管黏膜造成损

伤。反酸多在餐后出现，尤其是暴饮暴

食、弯腰或平卧时会加重，空腹时则相

对少见。需要注意的是，反酸与恶心不

同，恶心是胃部不适引发的想吐的感

觉，而反酸是胃内容物的主动反流。

嗳气也就是我们常说的“打嗝”，是

胃内气体经食管排出的一种生理现

象。适当嗳气能排出胃内多余气体，缓

解胃部胀满感。如果嗳气过于频繁、持

续时间过长，或伴有酸腐味、异味，就不

再是正常生理反应，而是胃肠发出的异

常信号。正常的嗳气多在进食过快、喝

碳酸饮料、吃易产气食物后出现，持续

时间较短，无明显异味。异常嗳气可能

反复出现，甚至影响交谈、睡眠，常与胃

肠功能紊乱相关。

胃痛是最直观的胃肠不适信号。

疼痛的部位多在上腹部，疼痛方式也各

不相同，有隐痛、胀痛、刺痛、灼痛等，疼

痛的时间也因人而异，有的在餐前发

作，有的在餐后加重，还有的会在夜间

痛醒。不同的疼痛表现，对应着胃肠不

同的状态，比如隐痛多为持续性的轻微

不适，可能与胃肠功能失调有关；胀痛

多伴随胃部胀满感，常与进食过多、消

化不畅相关；灼痛则多与反酸刺激有

关。不同类型的胃痛，应对方式差异很

大，盲目用药可能掩盖真实情况。

面对这些胃肠信号，科学应对是关

键，无须过度恐慌，但也不能掉以轻心。

首先，要调整饮食和生活习惯。少

食多餐，避免暴饮暴食，减少摄入辛辣、

生冷、油腻食物和碳酸饮料。饭后不宜

立即躺下，睡前3小时尽量不进食。进

食时细嚼慢咽，避免吞入过多空气，减

少嗳气的发生。规律作息，避免熬夜，

适当运动，促进胃肠蠕动。

其次，要学会区分“可自行缓解”

和“需就医”的情况。如果只是偶尔出

现反酸、嗳气、胃痛，持续时间短，无其

他不适，通过调整饮食和生活习惯后

能快速缓解，可暂时观察，无须特殊治

疗。如果这些症状每周出现 3 次以

上，持续超过 2 周，或伴有体重下降、

黑便、呕血、吞咽困难等异常情况，一

定要及时就医，通过专业检查明确情

况，切勿自行长期服用胃药。

据大河健康报


