
脂肪绝非“洪水猛兽”

怎么吃才是关键

警惕那些脂肪爆表的“素食”

单靠吃素拯救不了高血脂
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美国科罗拉多大学博尔德分校开
展的最新研究表明，广泛应用于食品
添加剂的赤藓糖醇，可能对脑血管健
康产生不利影响。这项发表于《应用
生理学杂志》的研究发现，这种代糖会
引发多重负面效应：加剧氧化应激、干
扰一氧化氮信号传导、促进血管收缩
肽生成，并削弱脑部微血管内皮细胞
的溶栓能力。

赤藓糖醇甜度为蔗糖的 60%至
80%，却几乎不含热量，已成为蛋白
棒、低卡饮料和糖尿病特制食品中的
常用添加剂。然而随着研究深入，科
学家发现其“甜美”外表下可能暗藏隐
忧：欧美多项流行病学调查显示，血液
中赤藓糖醇浓度升高与心脑血管疾病
发生率存在正相关。

在最新研究中，团队设计了精密
的体外实验。他们将培养的人脑微血
管内皮细胞暴露于相当于一瓶饮料含

量的赤藓糖醇中，并通过毛细管电泳
免疫测定和酶联免疫吸附测定等技
术，测量了细胞的氧化应激、抗氧化蛋
白表达、一氧化氮生物利用度、内皮素
产生和血栓溶解能力。

结果显示，暴露于赤藓糖醇的血
管细胞，其氧化应激水平增加了75%，
虽触发抗氧化防御机制——超氧化物
歧化酶-1增加45%，过氧化氢酶增加
25%，但整体仍处于失衡状态。此外，
血管舒张关键物质一氧化氮产量下降
20%，其合成酶活性位点磷酸化水平
显著改变。另外，血管收缩肽内皮
素-1分泌增加，同时细胞溶解血栓的
能力明显减弱。

团队表示，当前结论源自实验室
条件下的急性暴露实验，实际人体长
期摄入的影响仍需通过更深入的动物
实验和临床研究予以验证。

据《科技日报》

一种常用代糖
可能损害脑健康

市面上很多所谓的素食食品，只是
看上去素，实则添加了不少糖分、植物油
和添加剂，其热量和脂肪含量并不低。
另外，单纯油脂少而糖分多的食品，进入
体内后可转化为甘油三酯，吃多了同样
会增加高血脂的风险。

因此，降血脂单纯依赖素食并不科
学，也远远不够，应当在保证鱼、肉、蛋、
奶摄入均衡，营养充足的情况下，增加膳
食纤维的摄入，如全谷物、蔬菜、水果和
豆类等，然后再配合适量运动，才能取得
较好的成效。 据《北京青年报》
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“我很少吃肥肉，炒菜放的油也不多。”“水
果蔬菜就是我的主食，我吃米饭都很少。”“我现
在顿顿吃素，血脂应该就不会高了吧？”“我的血
脂偏高，以后不能吃油、吃肉了吗？”……这是在
门诊上听到关于高血脂最多的疑问。简单归纳
总结后，发现不少人存在一个误区，认为只要多
吃素、少吃肉，血脂就不会高了，甚至觉得坚持
吃素还能够降血脂。

过多摄入脂肪确实容易导致热量过
剩，久而久之带来高血糖、高血脂等问
题，所以少吃点儿肯定是有益的。

长期吃素的人必然远离肉类食物，
意味着胆固醇的摄入大大减少；另外，素
食如蔬菜、水果、全谷物、豆类等富含膳
食纤维，降低了人体对胆固醇的吸收，并
促进肠道蠕动和排便。综合来看，吃素
在调节血脂方面确实发挥了积极作用。

需要注意的是，单纯吃素并不能完
全解决高血脂的问题。第一，人体内的
胆固醇只有20%至30%是从摄入的食物
中获取，其余 70%至 80%则由我们自己
合成，所以“吃素”在理论上最多也只能
减少 20%至 30%的胆固醇升高。第二，
甘油三酯确实跟吃进去的主食、甜食等
高热量食物密切相关，但是也有20%至
30%的比例是由自身合成的。

如前文所述，吃素只是改善高血脂
的一个方面，起的是辅助作用，否则药学
家们就不用苦心孤诣地去研制降脂药
了。

不可忽视的一点是，长期吃素可能
存在营养不良的风险。正如很多人对胆

固醇存有偏见一样，闻及脂肪也是各种
芥蒂。然而脂肪绝非“洪水猛兽”，是人
体所必需的营养素之一。肉类食物含有
大量营养成分——优质蛋白质、维生素
A、维生素B、维生素D以及多种矿物元
素等，其中一些是素食中不具备的。

从化学角度讲，脂肪是由甘油和脂
肪酸构成的。不同的脂肪酸对健康的
影响也不同，因此吃多吃少是有讲究
的。

最好不吃“反式脂肪酸”较多的食
物 这会增加心脑血管病风险，如人造黄
油、起酥油，高温油炸、反复煎炸的食物
等。

尽量少吃“饱和脂肪酸”较多的食
物 摄入过多增加血胆固醇水平，如肥
肉、腊肉、奶油、椰子油等，以及那些室温
下是固体的油脂。

正常吃“多不饱和脂肪酸”较多的食
物 对健康有益，鱼肉是富含多不饱和脂
肪酸的食物之一，以及坚果、花生油、大
豆油等，合理搭配有助于身体健康。

避免溺水事故，最重要的是不游
“野泳”。

不少人存在侥幸心理，喜欢游“野
泳”。重庆市公安局水上分局巡警支
队副支队长陈刚认为，这种想法极其
危险。首先，水情复杂难料。野外水
域的水深、流速往往不明，平静水面下
可能藏着强劲暗流或漩涡，极易将人
冲走。不稳定的水温还可能引发腿部
抽筋，使人瞬间失去游泳能力。其次，
水下环境危机四伏。尖锐的石头、玻
璃以及缠绕的水草，都可能成为“水下
杀手”，让人受伤或被困。再次，救援
力量匮乏。野外水域附近缺乏专业救
生员和设施，救援往往鞭长莫及。最
后，生物威胁不可忽视，蛇、水蛭甚至
攻击性鱼类都可能对水中的人构成威
胁。

当意外发生时，正确的自救方法
能为挽救生命争取宝贵时间。

“保持冷静是第一法则。”陈刚告
诉记者，在水中挣扎会使体力在 3 分
钟内耗尽，此时应立即蹬掉鞋子，尝试

“水母漂”姿势——头部后仰，四肢自

然伸展，利用肺部空气让身体漂浮在
水面，确保口鼻呼吸。

“如果附近有漂浮物，如木板、树
枝等，应尽量抓住，借助其浮力保持身
体在水面上，增加获救的机会。除非
有足够的游泳能力和体力，否则不要
轻易尝试自行上岸，以免在过程中发
生危险。”陈刚说。

他人遇险时，施救有讲究。
“非专业人士切勿贸然入水施救，

可拨打 120 或利用竹竿、救生圈等工
具开展岸上救援。”陈刚说，“救人上来
后，首先要清除溺水者的口鼻异物，采
用‘膝顶法’排水，对心脏骤停者实施
心肺复苏。”

“见义智为”比“见义勇为”更重
要。5月25日，重庆市垫江县新民镇
老桥边，两名初中生在放学途中，发现
一名4岁男童不慎跌入河中。两人默
契配合，一个从桥头的台阶跳入水中
抓住男童的衣领，另一个从绿化带扯
下一根长藤抛给同伴，不到 3 分钟便
将男童成功救起。

据《人民日报》
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