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夏季健康饮食（二）：营养不足与如何进补

一人可能同时营养不足和过剩

体重不是判断营养
不足的唯一指征

在于康教授的门诊病人
中，胖、瘦这两个极端都非常鲜
明：约有 1/4 的病人是营养不
足。“人们现在普遍追求骨感，
意识到肥胖对身体的不利，但
丝毫不觉得过瘦是问题，盲目、
病态追求所谓的瘦。”于康说，
这 1/4的营养不足的病人中，有
的是由于慢性肾病、恶性肿瘤、
手术等疾病造成的；还有一些
是由于盲目减肥而造成的，严
重的，甚至造成了厌食症。

判断营养不足在临床上有
严格的诊断标准：首先，体重是
直观的判断依据之一，但特别
瘦、体重较低的人，首先只能定
义为低体重。“低体重如果再伴
有疾病状态，或有明显的生活
质量降低，如出现乏力、容易疲
倦等状况；另外，血化蛋白等生
化指标出现异常时，才可以定
义为营养不足。”于康说，有些
人天生较瘦，但是查体方方面
面 都 正 常 ，只 能 定 义 为 体 重
低。如果瘦伴有临床症状和查
体的异常发现，一般情况较差，
则可以定义为营养不足。

需要注意的是，如果一个
人长期体重低，BMI 指数（体重
kg/身高 m2）小于 18.5，本身就
是发生营养不足的危险因素。

于康在纸上画出一个类似大写
的、不规则的 U 字形曲线道：

“BMI 指数和死亡率的关系可
以 用 这 个 U 字 曲 线 来 表 述 。
BMI 指数低于 18.5 的，和大于
24.0以上的，慢性疾病发生率和
死亡率都会提高。当 BMI 指数
介于21-23这一正常范围时，慢
性病的方式风险和死亡率均相
对低。所以，胖和瘦都不好。”

不认同“有钱难买老来瘦”

对于“有钱难买老来瘦”这
样 的 话 ，于 康 是 全 然 不 同 意
的。“老年人体重偏低、过轻，会
导致感染性并发症发生和死亡
率提高，一旦发生应激状况如
患病、创伤和手术治疗时，死亡
率比体重正常的人要高。”他举
例说，并且，很多老人的瘦是以
肌肉下降为主的体重下降，主
要表现在肌肉成分、受体组织
的下降，但脂肪比例实际上是
上升的，这就造成了老年性的
肌营养不良。“这种情况不仅会
造成感染性并发症，还会导致
糖尿病等慢性疾病发病率的增
高。”因为人体肌肉上有很多胰
岛素受体，当肌肉不断丧失时，
受体也会随之丢失，胰岛素分
泌时不产生作用或作用下降，
这样会造成胰岛素抵抗，导致
糖尿病。

临床上，营养不足有两条胳膊，一条胳膊指向
营养不足，另一条胳膊指向超重、肥胖，即营养过
剩。其实，“不足”和“过剩”是可以在一个人身上并
存的。有人的超重、肥胖，仅仅是脂肪、能量的超
重、肥胖，但是他（她）可能钙不足、维生素不足。所
以，不要一想到营养不足就想到过瘦，一想到营养
过剩就想到肥胖。肥胖和过瘦，都会导致比体重正
常的人几率更高的发病率和死亡率。
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补充铁剂别矫枉过正

Q贫血是营养不足的指征吗？

A：是很重要的指征。贫
血，尤其是缺铁性贫血，是目
前我国单一营养素缺乏最严
重的一种。尤其在一些特定
群体中如病人、育龄女性和老
年人中，非常普遍。缺铁性贫
血与饮食的关系比较密切，

有些人不吃红肉和肉，或者
整个动物性食品都不吃，造
成缺铁性贫血。当然与慢性
失血等慢性病、女性月经量很
大等也有关。

Q缺铁性贫血能吃一些补充
铁的补剂吗？
A：可以在医生指导下服用

一些铁的补充剂，但不要矫枉

过正，存在极个别的补铁过量
的案例，补铁过量造成铁沉积
在肝脏，或沉积在胰腺，造成肝
脏、胰腺损伤等。缺铁性贫血
的人群虽然广泛，但是不能随
便滥补。摄入食物补充相对安
全，如果使用药物，一定要谨遵
医嘱。这对钙、硒各种营养元
素的补充都适用。

“进补”的前提是好好吃饭

Q人们对“进补”的热爱似乎由
来已久。您怎么看“进补”？
A：“进补”这个词可以用，

但需要明确主次先后，最好的
补是日常膳食，营养的主力军
来自日常三餐。很多人将补的
概念和高精尖贵的补品联系在
一起，认为吃燕窝鲍鱼鱼翅海
参才叫补，吃萝卜白菜就不是
补，这是不对的。

在尽量吃好饭的前提下，
如果最近压力过大、营养摄入
不充分、经常坐飞机等等，可
以适当补充一些营养品。但
前提是千万别认为我吃那些
大补品，就可以不吃饭或不好

好吃饭了。
国际上曾用β胡萝卜素

去预防某些恶性肿瘤的发生，
发现并无确定作用。但另一个
让人欢欣鼓舞的发现是——长
期大量食用新鲜蔬菜水果的群
体，某些恶性肿瘤的发生率降
下来了。这也提示我们，营养
元素要在人体中起作用，更多
要依赖食物载体。所以，在国
家膳食指南推荐中，并没有保
健品、燕窝鱼翅、补剂等等。

Q那如果是从美国、日本带
回来的补品呢？
A：这些补品并不是不可

取，但不是所有美国补充剂的

剂量都符合国人情况。一是人
种差异，美国人相对高大，他们
补充的剂量也相对较大；二是
不同族群的膳食基础不同，所
以如果服用从国外带回来的补
剂，千万要以正常膳食为前
提。不能盲目跟风，不要光看
包装、全是洋字码就买。需要
专业人士判断，得到国内营养
师的把关、指导、监测。

比如说吃鱼油非常流行，
但首先要看其加工工艺，还要
看它的纯度。工艺不好容易造
成鱼油变质，有杂质的鱼油往
往不能对血脂起到好的调节作
用，甚至越调越高。

逻辑清晰、字字珠玑的专业表达，一针
见血又幽默的风格，造就了“康叔”在广大热爱
健康的人们心中不可撼动的权威地位。作为北京
协和医院临床营养科主任医师的于康教授，除了在临床上
给予人们营养健康方面的专业指导外，在营养健康科普教育方
面也是不遗余力地热心推广，他还担任卫生部营养标准委员会委
员，《中华临床营养杂志》副主编，北京营养师协会副理事长等职务。

【微博妙语】

@佧菲儿：康叔，刚看到
的“研究人员发现，饭后吃个
梨或喝杯热梨汁，积存在人
体内的致癌物质可以大量排
出。调查结果显示，吸烟或
者吃烤肉等在体内聚集的强
致癌物质多环芳香烃，在吃
梨后会显著降低，特别是喝
了加热过的梨汁”，靠谱吗？

@临床营养于康：严重
不靠谱！这“作用”无非是为
吸烟和吃烧烤找“借口”。

@临床营养于康：参加
朋友生日聚餐，大家客气地
说在我面前“不敢点菜”，我
想一顿饭对健康的影响毕竟
有限，而一次生日聚会却可
能留下长久的记忆。营养是
为了快乐，快乐才能健康。
因此这一餐的第一要务是让
寿星快乐，让大家开心，至于
营养吗？吃吧，吃多了就走
回家吧。反正康叔有办法。
哈哈！

本版采写/新京报记者 潘波
摄影/新京报记者 王嘉宁

关于吃的新概念大多是浮云

Q现在有很多种诸如用稻米
米皮、胚芽等炼的稻米油，

到底该如何选择，怎么吃？
A：关于吃的新概念很多，

基本上都是浮云。关于油，我
认为，第一，要选择正规品牌的

植物油；第二，各种油交替吃，高
端的橄榄油、茶树籽油，中端的
玉米油、花生油等，没有一种油
十全十美，也没有一种油十恶不
赦，交替吃，营养更均衡；第三，
每天每人摄入不超过 2 勺半油

（即25毫升）；第四，尽量购买棕
色瓶、小包装的食用油，避光保
存，不要好几种油一放好几年，
烹调温度要适宜，再好的油，油
温太高，营养素丧失大半，还会
产生大量损害健康的物质。


