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碳酸饮料当水喝
竟致多器官衰竭

常年吃素，血脂不降反升
医生：血脂异常的人不建议戒肉

高血脂属于

慢 性 代 谢 性 疾

病，受饮食影响

非常大，医学上

建议低脂饮食，

于是很多人就严

格“吃素”。其实，

血脂异常的人长

期吃素，血脂可

能会越来越高。

46岁的王女士前年前查出患有
高血脂，本身她喜欢吃肉，身材也有
些胖，到医院检查的时候，发现低密
度脂蛋白偏高，医生建议王女士先
进行饮食控制和锻炼，看看能不能
将数值降下来。

王女士开始进行素食计划，每
天除了主食、蔬菜，肉类一点都不
吃，甚至鸡蛋都吃得少了。

谁知，王女士再次去医院检查时，
不仅体重上升了，低密度脂蛋白也升
高了。王女士一头雾水，自己明明天
天吃素，怎么血脂不降反升了呢？

医生表示，这是很多患者的常

见误解，以为不吃肉血脂自然就会
下降了，实则不然，高血脂的“祸根”
并非吃肉。

数据显示，我国 18岁及以上居
民血脂异常比例高达35.6%。为了减
脂，很多人选择吃素，这其实是个很
大的误区。

人体可以用碳水化合物来合成
甘油三酯和胆固醇，并不是戒肉就
能阻止合成的，反而可能因纯素，导
致优质蛋白质不充足。

若没有充足的蛋白质供应，人
体容易出现肌肉流失、体脂率上升、
代谢能力下降等问题，对控血脂更

为不利。
此外，有些人虽然不吃肉，但是

为了增加素食的口感和味道，用大
量油脂和调味料烹调，或食用油炸
过的素食加工品，如素肉、炸豆皮
等，很容易不知不觉吃进过多油脂。

营养专家提醒，应防止严格素
食造成的低蛋白血症，因蛋白缺乏
会影响脂肪的正常运输，也可能引
起高脂血症。

因此，对于高血脂人群来说，需
要摄入充足的优质蛋白质，同时，控
制脂肪（尤其是饱和脂肪）和胆固醇
的摄入量。

低脂饮食是要求限制每日食物
中总脂肪的摄入量，同时提高摄入
脂肪的质量。

少吃饱和度高的油及制品 烹
调油不能用动物油，包括黄油、猪
油、牛油、羊油等，也不要用棕榈油、
椰子油。

棕榈油和椰子油虽是植物来源
油，但饱和脂肪比例分别高达 50%
和80%。

少吃饼干、曲奇、蛋糕、蛋挞、起
酥面包等焙烤食品，薯片、锅巴等零
食，及各种分层的酥皮点心和小吃。
口感越酥、越软、越滑腻，饱和脂肪
含量越多。

少吃肥肉、内脏和加工肉 除
了红烧肉、扣肉、小炒肉等，还要少
吃猪颈肉、梅肉、雪花牛肉、排骨等，
它们的脂肪含量都很高。

吃烤肉串也要注意，它基本上
都是用脂肪较高的原料，或肥瘦
肉间隔穿在一起，才会让人吃起
来满嘴肉汁（其实是脂肪的汁）。

丸子类用肉馅做成的食物要小
心，它们的原料至少是三肥七瘦，甚
至可能是五肥五瘦。烤鸭也是高脂
肪的肉，不能经常吃。

限制动物内脏，少吃蟹黄等胆
固醇特别高的部位。

培根、熏肉、腌肉、香肠、灌肠、
烤肠、火腿、午餐肉等加工肉制品的
脂肪含量比普通瘦肉高得多，有些
甚至高达40%以上。

血脂高首选瘦肉、去皮鸡、鸭、
鱼、虾等，胆固醇含量不太高的鸡
心、鸭胗等也可以当瘦肉吃。

选择低脂奶类 要想让冰淇淋
和雪糕足够好吃，就需要加入较多
的全脂奶和奶油。

雪糕和冰淇淋外面的巧克力
皮，要避免迅速融化，使用的往往是
含代可可脂的配方。天然可可脂本
身就含有一半以上的饱和脂肪，代
可可脂的饱和程度就更高了。

吃新鲜的禽蛋 避免加盐、加
碱的蛋，以及不新鲜的卤蛋。

蛋黄富含胆固醇，加工后会随
着时间推移而氧化。氧化的胆固醇
对血管内皮伤害更大，因此要尽量
吃新鲜的禽蛋。

如胆固醇不超标，只是甘油三
酯超标，可每天吃一个带黄鸡蛋；血
胆固醇过高，每周蛋黄摄入量不能
超过4个。

调整烹调组合和方式 含有胆
固醇和脂肪的肉、蛋跟豆制品一起
烹调。比如，炒肉丝加入豆干丝、腐
竹丝和豆腐千张丝；炒肉丁加入豆
腐干丁、素鸡丁；蒸蛋羹加入搅碎的
内酯豆腐；葱花炒蛋改成葱花碎豆
腐炒蛋。

植物蛋白和动物蛋白混合后，
蛋白质总量就多了。大豆蛋白不含
胆固醇，饱和脂肪含量也低，却富
含有助减少胆固醇吸收利用的植
物固醇和膳食纤维，做肉、蛋、菜时
加入，有助控血脂。

武汉22岁的小张，有个习惯，不喝白开水，
每天两升碳酸饮料。近日，他突然倒地昏迷不
醒，经紧急抢救才夺回一命。

嗜甜如命，被糖尿病盯上

22岁的小张身高178厘米，体重100公斤，
属严重超重，此前他并不知道自己已患上糖尿
病。前来陪护的小张的家人说，小张平时嗜甜如
命，每天要喝两大瓶可乐等碳酸饮料，还爱吃油
炸食品。近半年，小张虽出现过腹痛等身体不
适，但他也没放在心上，仍暴饮暴食。

前几天，小张在家喝下一大瓶饮料后，突然
昏倒。家人赶紧拨打急救电话。入院后，小张已
经处于意识模糊状态，血糖值爆表，肾脏、肺脏
等多器官呈衰竭趋势。此时的小张无法用言语
表达哪里难受，需要医生凭着经验精准分析。

医生结合CT结果和临床表现，判断患者极
有可能合并有小肠坏死和严重腹腔脓毒症，情
况危急，必须立即手术。

糖尿病酮症酸中毒有多严重

“就像是带着一个虚脱的人平安跑完马拉
松。如果不跑，患者必死无疑，但跑起来随时可
能发生意外，考验着医护团队的‘带跑’能力。”
医生将这场充满风险的手术打了一个通俗的比
方。

糖尿病酮症酸中毒是糖尿病的严重并发
症，导致患者电解质紊乱、酸中毒，严重时可出
现昏迷、血压下降、休克，危及生命，多器官功能
不全也可能随时发生意外。糖尿病酮症酸中毒
术中及术后并发症发生率高，极易出现感染、出
血无法控制、严重代谢性紊乱的危急情况。

果然如事前分析，术中发现患者的腹腔存
在大量脓性积液，中段小肠坏死合并穿孔，坏死
肠管长达150厘米。正是肠道内的粪便及细菌、
消化液会流入腹腔,引起腹腔内的严重感染。糖
尿病酮症酸中毒合并肠坏死在国内外较少报
道，缺乏成熟的经验借鉴，团队凭着胆识和技
艺，克服了麻醉关、手术关、术后感染关。

别忽视呼气时的烂苹果味

医生介绍，糖尿病的典型症状是“三多一
少”，即“多食、多尿、多饮”和“消瘦”。但年轻人
机体功能旺盛，这些症状表现并不明显，极易被
忽视，因得不到及时干预，不少人拖成重症。

肥胖者也是糖尿病的高危人群。因肥胖导
致机体对糖的利用能力下降，同时，对胰岛素不
敏感，通常称为胰岛素抵抗。因胰岛素作用不
足，如果肥胖到了一定程度，超过胰岛素所承受
的能力，肥胖就会诱发糖尿病的发生。

临床发现糖尿病酮症酸中毒，的确爱找上
年轻人，早期表现为多尿、烦渴、多饮和乏力等。
糖尿病症状加重时，还会出现恶心、呕吐、头痛、
嗜睡，很多人呼气中会有一股烂苹果味。当出现
这些症状时要尽快去医院。

超重或有糖尿病家族史的年轻人，要定期
体检排查糖尿病，除了常规的采手指血，还可以
到医院进行糖耐量检测。一旦发现糖耐量受损，
即可判断为进入糖尿病前期状态，要尽快管住
嘴、迈开腿，定期监测血糖。

据武汉晚报

针对不同的血脂异常，建议做
如下饮食改善：

总胆固醇和“坏”胆固醇偏高
限制食物胆固醇含量，每天300毫克
以下；不建议吃动物内脏、脑、蛋黄、
鱼子酱、虾酱；适当多进食含植物固
醇食物，黄豆及其制品最佳，青豆次

之。
单纯的“好”胆固醇偏低 适当

补充富含欧米伽-3的食物，如深海
鱼；增加富含水溶性纤维的食物，主
要为水果、蔬菜；忌食反式脂肪，少
摄入饱和脂肪，如动物油脂、棕榈油
等。

单纯的甘油三酯偏高 严格控
制脂肪摄入总量，每天最好不超过
50克。植物油优选橄榄油、菜籽油；
不吃肥肉或动物油脂、奶油；尽量不
吃或少吃甜食及含糖饮料。

据生命时报

血脂异常，根据指标来忌口

血脂异常，如何健康吃荤

长期吃素不利于控血脂
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


