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许多人发现自己患有高血脂
后，开始避免吃肉和鱼类，甚至
只吃清淡的蔬菜和粥。

虽然摄入的脂肪量有所减
少，但是蛋白质也大幅度下降，
这会导致营养不良。此外，缺乏
蛋 白 质 会 影 响 正 常 的 血 脂 代
谢。

正确的饮食策略应该是在保
持总热量不超标的情况下，限制
摄入“坏脂肪”——包括饱和脂
肪酸和反式脂肪酸。

研究表明，用不饱和脂肪酸
替代饱和脂肪酸或反式脂肪酸，
可以显著降低“坏胆固醇”(低密
度脂蛋白胆固醇)水平。

那么如何保证蛋白质摄入的
同时减少“坏脂肪”呢？

⒈可以食用瘦肉，例如猪、
牛、羊的瘦肉(例如里脊)，去皮的

禽肉，以及鱼、虾等。
但是应该避免选择含有大量

脂肪，特别是饱和脂肪酸的肉
类，例如五花肉、排骨、雪花牛
肉等。

⒉如果不喜欢吃肉，应该关
注摄入豆腐、豆干、牛奶、坚果
等食物，以补充蛋白质，每天都
要摄入一定量。

⒊在烹调食物时，可以适量
添加油，建议使用一个带有刻度
的油瓶，每天摄入的油量不应超
过25克。

⒋可以适当多摄入多不饱和
脂肪酸、单不饱和脂肪酸。

每天摄入一些坚果，每周至
少摄入两次鱼，如果无法做到，
可以考虑DHA、EPA补充剂，研
究发现它们可以有效降低血清甘
油三酯水平。

误区一 完全戒掉鱼肉蛋奶

小心营养不良还控不住血脂！

高血脂的5大饮食误区很多人中招

高血脂症患者越来越多了。根据《中国居民营养与慢
性病状况报告（2020年）》，我国18岁及以上的居民高血
脂症总体患病率高达35.6%。高血脂症患者患心血管疾病
的风险大约是正常人的两倍。因此，高血脂的人需要控制
好自己的血脂指标。除了药物和运动，饮食也是一个重要
方面。

但是，专家发现大家在饮食方面有几个很大的误区。

当人们发现自己患有高血脂
时，很多人都害怕吃肉，而将含
有大量添加糖分的食物作为替代
品，事实上，这是非常错误的。
食用过多的糖分同样会导致血脂
升高。

一项研究包括 6113 名成年
人，发现当摄入的添加糖占每日
总能量超过5%时，人体中的高密
度脂蛋白胆固醇会降低，而总甘
油三酯则会增加。另一项研究发
现，当每日总能量中的添加糖达
到 17%时，低密度脂蛋白胆固醇
会上升。

老年人常喜欢食用一些食
品，但这些食品中可能含有许多
隐形添加的糖分，比如奶味饼
干、红豆糕、绿豆糕、杂粮糊、

粗粮饼干、果脯、蜜饯、水果
干、水果味麦片、含糖的酱菜和
带糖衣的坚果等。

其中有些食品可能会标榜不
含蔗糖，但实际上却添加了其他
类型的糖，如麦芽糖、果糖、葡
萄糖和看似健康实则是精制糖的

“海藻糖”。
如果食品的配料表中前几位

出现了以下成分，最好不要食用：
蔗糖、白砂糖、葡萄糖、海

藻糖、果葡糖浆、麦芽糖浆、冰
糖、红糖、赤砂糖、黄糖、黑
糖、绵白糖、果糖、糖粉、麦芽
糖、饴糖、糖蜜、枫糖浆、玉米
糖浆、龙舌兰糖浆、玉米糖浆固
体、结晶果糖、转化糖浆、蜂蜜
和浓缩果汁。

误区二 只顾控油，忽视糖分

精制碳水化合物会导致血糖
升高和胰岛素分泌，促进甘油三
酯的合成，这确实会对血脂控制
产生不利影响。然而，完全避免
主食也是不正确的。

对于通常饮食中热量过高的
人来说，短期内避免主食可能会
改善血脂水平，但是长期来看，
这样做会带来更多的负面影响，
例如能量不足、疲劳易怒、代谢

率降低、身体虚弱等等。
必须要摄入主食，但应提高

主食的膳食纤维含量。这不仅可
以降低餐后血糖反应，还可以通
过一系列机制帮助降低血脂水平。

如果消化功能正常，且没有
营养不良或消瘦等问题，可以将
主食的一半以上换成全谷物，例
如糙米、燕麦、藜麦、薏米、黑
米、大麦仁、荞麦仁、青稞等。

误区三 不吃主食

有人认为人体内的胆固醇主
要由身体自行合成，与摄入的食
物无关，因此不需要过于关注食
物中的胆固醇。虽然这对于健康
人来说或许正确，但是对于高血
脂患者来说，限制摄入的胆固醇
量仍然非常必要。

据卫健委发布的 《成人高脂
血症食养指南》（2023 年版） 指
出，高脂血症人群每日摄入的胆
固醇量应少于 300 毫克，而高胆
固醇血症者每日的摄入量则应少

于200毫克。
为了避免超量摄入，高血脂

患者应尽量避免食用动物内脏和
动物脑。比如猪脑中的胆固醇含
量就非常高，只有 10 克就含有
257毫克的胆固醇，而100克的鸡
肝中则含有 356 毫克的胆固醇。
即使摄入量稍有增加，也会容易
超标。

对于鸡蛋，一颗鸡蛋就含有
接近 200 毫克的胆固醇，因此高
血脂患者每天最好只食用一颗。

误区四 不限制胆固醇

实际上，高血脂患者可以适
量饮茶，尤其是绿茶。

根据 2011 年—2018 年发表的
11项关于绿茶、红茶或两者对低
密度脂蛋白胆固醇影响的研究综
述发现，绿茶可以降低低密度脂
蛋白胆固醇水平，而红茶的效果
可能不如绿茶显著。

不过，建议高血脂患者喝淡
茶，因为浓茶中咖啡因含量可能
过高，过量摄入咖啡因会引起血
压和血糖升高，可能会诱发心率
加速、心悸等症状。

相比之下，喝太多咖啡确实
对控制血脂不利。

研究还发现，平均每天饮用
6.1杯未经过滤的咖啡会导致低密
度脂蛋白胆固醇水平升高，而喝
经过过滤的咖啡则没有出现这个
问题。

普通速溶咖啡或挂耳咖啡等
是过滤过的，但在咖啡店购买的
大多数咖啡则未经过滤，所以高
血脂患者应该控制饮用量，每天
不要超过2杯为宜。
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误区五 高血脂患者不能饮茶
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