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每逢考试季，都有考生恶补各种脑黄金、氨基酸甚
至纯氧的新闻传出；中国人对人参虫草的热爱十分执
着，有营养专家近日在微博上发出“人参，你太累了”的
感慨；蛋白粉、鱼油等新式补品的宣传铺天盖地；进补
似乎是古已有之的传统，究竟“进补”补的是什么？我
们的身体是否承受得起这样的“厚礼”？

补蛋白粉增营养不如吃好三顿饭

“营养积累是缓慢的过程，
并不可能通过短期的注射氨基
酸、服用大量蛋白粉等有立竿见
影的效果。”北京协和医院临床营
养科主任医师于康说。正常健康
的人，如果摄入大量蛋白粉，可能
会造成蛋白负荷过重，会产生蛋
白质代谢底物含氮，量超标的话，
是会对肾脏有毒性的。

蛋白粉里究竟是什么呢？
于康说，一般是采用提纯的大豆
蛋白或酪蛋白或乳清蛋白或上
述几种蛋白的组合体构成的粉
剂，其用途是为缺乏蛋白质的个

体补充蛋白质。蛋白粉的主要
作用是纠正机体的蛋白质营养
不良，主要适用于因创伤、烧伤、
大面积皮肤溃烂、外科大手术
后、肿瘤放疗和化疗等导致蛋白
质重度亏损，机体处于负氮平衡
状态的患者；也可用于因神经性
厌食、功能性消化不良、小肠吸
收障碍等导致蛋白质摄入或吸
收不足的患者；对于处于生长发
育期的少年儿童、妊娠期及哺乳
期妇女及胃肠道功能较弱的老
年人，也可适当采用蛋白粉补充
蛋白质。“蛋白粉并非一种适于

所有健康个体的补充剂，它的应
用对象是某些疾病群体和处于
特定生理及年龄阶段的个体。”
于康说。

一个健康成人每日所需蛋
白质的量，按每千克体重计算，
为 0.8～1.0 克，按总量计算约为
50～60 克。这一剂量对绝大多
数健康成人而言足以满足机体
的日常需要，也就是说，健康成
人在日常合理膳食基础上，不需
要再补充蛋白粉，否则将导致蛋
白质摄入量超标，并可能由此给
机体带来不利影响。

近来，关于鱼油是否真的对
心血管疾病有益等“鱼油无用”
的研究涌现出来。据科普作家
云无心介绍，美国国立卫生研究
院图书服务中心认为对于降血
脂是“有效”，对于心脏病是“可
能有效”；而美国食品与药物管
理局（FDA）并没有给予鱼油“健
康宣示，而只批准了一个针对鱼
油中的DHA（不饱和脂肪酸，二
十二碳六烯酸）和 EPA（不饱和

脂肪酸，二十碳五烯酸）的“有限
健康宣示，具体的文字表述为

“ 支 持 但 非 结 论 性 的 研 究 显
示……减少冠心病的风险”。

于康说，虽然吃鱼油非常流
行，但与服用深海鱼油胶囊相
比，吃鱼是更为保险的做法。人
需要各种各样的营养成分，直接
吃鱼不仅可以满足人体对 EPA
和 DHA 的需求，还可以获得优
质蛋白，以及其他营养成分。如

果购买鱼油，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。一些很
难评价、无法定义和监测的如

“抗衰老”、“抗疲劳”、“增强记忆
力”、“排毒”、“增强免疫力”这些
虚的词汇，如果出现在产品包装
上，消费者需要三思。

（下转D09版）

补充蛋白粉纠正营养不良

过量摄入蛋白粉肾脏不堪重负
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鱼油作用尚不明确，吃鱼也许更保险
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