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科学认识胆固醇 
血脂是血中所含脂质的总称，其中包括胆固

醇。血脂异常引起动脉粥样硬化的机制是目前研

究的热点。现有研究结果证实，高胆固醇血症最

主要的危害是引起冠心病及其他动脉粥样硬化性

疾病。 

胆固醇属于类脂，人体各组织中皆含有胆固醇，在细胞内除线粒体膜及内质

网膜中含量较少外，它是许多生物膜的重要组成成分。胆固醇是体内合成维生素

D3及胆汁酸的前体，维生素 D3调节钙磷代谢，胆汁酸能乳化脂类使之与消化酶混

合，是脂类和脂溶性维生素消化与吸收的必需条

件。胆固醇在体内还可以转变成多种激素，包括

影响蛋白质、糖和脂类代谢的皮质醇，与水和电

解质体内代谢有关的醛固酮，以及性激素睾酮和

雌二醇。 

 

 胆固醇的来源和吸收 

人体内的胆固醇主要有两个来源：一是内源性的，主要是由肝脏利用醋酸及

其前体合成，人体内每天合成的胆固醇约 1~1.2g，是人体内胆固醇的主要来源；

二是外源性的，即机体通过食物摄入胆固醇。经膳食摄入的胆固醇仅占体内合成

胆固醇的 1/7~1/3。 

膳食胆固醇的吸收及其对血脂的影响因遗传和代谢状态而存在较大的个体

差异。部分人胆固醇摄入量高时还反馈抑制自身胆固醇的合成。近年研究还表明，

脂肪酸的性质对胆固醇合成速率和血中脂质水平的影响更明显，特别是饱和脂肪

酸。 

 

 饱和脂肪酸 

饱和脂肪酸是指不含双键的脂肪酸。在食物中，饱和脂肪酸的碳链长度主要

为 8~18 个碳原子，分别为辛酸（8:0）、癸酸（10:0）、月桂酸（12:0）、豆蔻酸（14：

0）、棕榈酸（16:0）和硬脂酸（18:0）。饱和脂肪酸存在于所有的动植物性食物脂
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肪中，一般来说，动物性食物来源的脂肪中饱和脂肪酸含量相对较高，占

40%~60%，主要为棕榈酸和硬脂酸，它们分别构成饱和脂肪酸的 60%和 25%左

右。但是鱼类脂肪中饱和脂肪酸含量相对较低，不饱和脂肪酸含量相对较高。 

饱和脂肪酸与其他脂肪酸一样，除了构成人体组织外，一个重要的生理功能

是提供人体能量。膳食饱和脂肪酸摄入量明显影响血脂水平，有证据表明，血脂

水平升高，特别是血清胆固醇水平的升高是动脉粥样硬化的重要因素，而膳食中

饱和脂肪酸则与血清胆固醇升高有关。世界卫生组织和《中国居民膳食营养素参

考摄入量（2013 版）》都建议饱和脂肪酸的摄入量应低于膳食总能量的 10%。 

 

 了解油脂和脂肪酸 

在脂肪酸结构中，含有一个不饱和键的称为单不饱和脂肪酸，有两个和两个

以上不饱和键的称为多不饱和脂肪酸。根据不饱和化学键的位置不同，又可以分

成 n-9、n-6 和 n-3 系脂肪酸。 

n-9 系列脂肪酸以油酸为代表，其在橄榄油和

茶油中含量丰富，有降低血胆固醇、甘油三酯和

低密度脂蛋白（坏胆固醇，LDL），升高高密度脂

蛋白（好胆固醇，HDL）的作用。 

n-6 系列脂肪酸以亚油酸为代表，在玉米油、葵花籽油中含量丰富，为人体

的必需脂肪酸，具有重要的生理作用。 

n-3 系列脂肪酸包括α-亚麻酸、二十碳五烯酸（EPA）和二十二碳六烯酸

（DHA）。α亚麻酸也是人体必需脂肪酸，在体内可以转化为 EPA 和 DHA。EPA

和 DHA 在鱼类，尤其是深海鱼类含量丰富，DHA 是婴儿视力和大脑发育不可缺

失的。n-3 系列脂肪酸对成年人具有降血脂、改善血液循环、抑制血小板凝集、

阻抑动脉粥样硬化斑块和血栓形成的作用，对心血管疾病有良好的防治效果。 

 

 什么是“反式脂肪酸” 

在油脂的化学结构中，脂肪酸的氢原子分布在不饱和键的同侧，称为顺式脂

肪酸；反之，氢原子在不饱和键的两侧，称为反式脂肪酸。常用植物油的脂肪酸

均属于顺式脂肪酸。部分氢化的植物油可产生反式脂肪酸，如氢化油脂、人造黄

油、起酥油中都含有一定量的反式脂肪酸。 
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研究表明，反式脂肪酸摄入量多时可升高低密度脂蛋白，降低高密度脂蛋白，

增加患动脉粥样硬化和冠心病的危险性。摄入来源于氢化植物油的反式脂肪酸会

使冠心病的发病风险增加 16%。如女性将反式脂肪酸摄入量降至占总能量的 2%，

可使冠心病的危险性下降 53%。还有研究表明，反式脂肪酸可干扰必需脂肪酸代

谢，可能影响儿童的生长发育及神经系统健康。《中国居民膳食营养素参考摄入

量（2013 版）》提出“我国 2 岁以上儿童和成

人膳食中来源于食品工业加工产生的反式脂

肪酸的最高限量为膳食总能量的 1%”，大致相

当于 2g。 

反式脂肪酸主要来自加工食品，其中以所

使用的植物油来源最高，如植物人造黄油蛋

糕、含植脂末的奶茶等。 

编辑 无涯 

 

不容忽视的血糖生成指数 
食物中的碳水化合物进入人体后经过消化分解成单糖，而后进入血液循环，

进而影响血糖水平。由于食物进入胃肠道后消化速度不同，吸收程度不一致，

葡萄糖进入血液速度有快有慢，数量有多有少。因此，即使含等量碳水化合物

的食物，对人体血糖水平的影响也不同。 

 

  “食物血糖生成指数”的含义 

是指含 50g 可利用碳水化合物的食物与相当量的葡萄糖在一定时间（一般为

2 个小时）体内血糖反应水平的百分比值，反映食物与葡萄糖相比升高血糖的速

度和能力，通常把葡萄糖的血糖生产指数定位 100。血糖生成指数（GI）是衡量

食物引起餐后血糖反应的一项有效指标。 

一般而言，食物血糖生成指数大于 70 为高 GI 食物，55-70 为中 GI 食物，

小于 55 为低 GI 食物。食物的血糖生成指数受多种因素影响，包括食物加工、烹

调方法及膳食中所含的蛋白质、脂肪和膳食纤维等。 
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 血糖生成指数应结合食物摄入量综合考虑 

值得注意的是，血糖生成指数低的食物并不表示可以多吃。研究发现，果糖

虽然属于低血糖生成指数（GI 为 23），但如果摄入过多，可能会引起腹泻和血甘

油三酯升高。 

例如西瓜的血糖生成指数虽然高

（GI 为 72），但含碳水化合物的含量

较低，在摄入少量西瓜的情况下，对

血糖水平的影响并不大。所以，食物

的血糖生成指数与食物摄入量应结

合考虑，对糖尿病和肥胖人群的饮食

具有十分重要的意义。 

常见食物的血糖生成指数 

食物名称 GI 食物名称 GI 食物名称 GI 

大米饭 83 甘薯（红，煮） 77 菠萝 66 

馒头 88 芋头（蒸） 48 香蕉 52 

白面包 106 山药 51 猕猴桃 52 

面包（全麦粉） 69 南瓜 75 柑橘 43 

面条（小麦粉，湿） 82 藕粉 33 葡萄 43 

烙饼 80 苏打饼干 72 梨 36 

油条 75 酸奶 48 苹果 36 

玉米（甜，煮） 55 牛奶 28 鲜桃 28 

玉米糁粥 52 胡萝卜 71 柚子 25 

小米饭 71 扁豆 38 葡萄干 64 

大麦粉 66 四季豆 27 樱桃 22 

荞麦面条 59 绿豆 27 麦芽糖 105 

燕麦麸 55 大豆（浸泡，煮） 18 葡萄糖 100 

发芽糙米 54 花生 14 绵白糖 84 

土豆（煮） 66 芹菜 <15 果糖 23 

马铃薯泥 73 西瓜 72 蜂蜜 73 

 

 食物加工和血糖生成指数关系 

就食物加工而言，谷类加工越精细则 GI 越高。如小麦面条的 GI 为 82，荞

麦面条 GI 为 59，而面条（全麦粉，细）则为 37；相对于精白米饭 GI 为 83，加

工程度较低的全谷物的 GI 相对较低，如发芽糙米 GI 为 54，燕麦麸 GI 为 55。 
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同一种食物不同的烹调方法也影响

血糖水平。研究表明，蒸煮较烂的米饭，

在餐后 0.5~1 小时内血糖水平明显高于

干米饭；煮粥时间较长或加碱，在增加

粘稠度的同时也增加了血糖应答。因此

为防止血糖快速升高，糖尿病病人不宜

喝熬煮时间较长的精白米粥。 

食物混合对血糖生成指数也有一定的影响。有研究以碳水化合物为基础，分

别加入富含蛋白质、脂肪、膳食纤维的食物做成 9 种混合饭菜。结果发现，蛋白

质和膳食纤维类食物与碳水化合物食物的混合餐，均可降低血糖生成指数；而脂

肪类食物与碳水化合物食物的混合餐，对降低血糖生成指数的作用不明显。 

编辑 苗苗 

 

关于吃水果的几个小建议 
机体的消化能力与消化液的分泌以及胃肠的蠕动有关，而与进食时间的关

系并不大。每个人应该在了解自己身体状况的基础上，合理调节吃水果的时间。

吃足够量的水果才能带来健康效益。 

大部分人的早餐食物质量不高，因此

建议可适当吃些水果。 

成年人为了控制体重，可以在餐前吃

水果，有利于控制进餐总量，避免过饱。 

两餐之间将水果作为零食食用，既能

补充水分，又能获取丰富的营养素，获得

健康效益。 

 

 果汁等加工水果制品不能替代鲜果 

由于新鲜水果一般难以长期保存，携带和摄入比较麻烦，因此人们发明了各

种水果加工制品，以延长保质期和方便食用。常见的水果制品有果汁、水果罐头、

果脯、干果等。 

果汁是由水果经压榨去掉残渣而制成，但这些加工过程会使水果中的营养成
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分如维生素 C、膳食纤维等产生一定量的损失。果脯是将新鲜水果糖渍而成，维

生素损失较多，含糖量较高。干果是将新鲜水果脱水而成，维生素有较多损失。 

水果制品失去了新鲜水果的感官、自然香味等天然特征，维生素等营养素流

失较多，所以不能代替新鲜水果。用果汁代替水果对儿童健康也不利，易使儿童

牙齿缺乏锻炼，面部皮肤肌肉力量变弱，眼球的调节功能减弱。但是在外出需要

携带方便的情况下，或者水果不足时，可以用果汁等制品进行补充。 

 

 蔬菜水果不能互相替换 

尽管蔬菜和水果在营养成分和健康效应方面有很多相似之处，但它们是不同

食物种类，其营养价值各有特点。蔬菜品种远多于水果，而且蔬菜（深色蔬菜）

的维生素、矿物质、膳食纤维和植物化合

物的含量高于水果，故水果不能代替蔬菜。

在膳食中，水果可补充蔬菜摄入不足。水

果中碳水化合物、有机酸、芳香物质比新

鲜蔬菜多，且水果使用前不用加热，其营

养成分不受烹调因素影响，因此蔬菜也不

能代替水果。 

 

编辑 梦秋 

 

土鸡蛋与洋鸡蛋 
所谓的“土鸡蛋”指的是农家散养的土鸡所生的蛋，而“洋鸡蛋”指的是

养鸡场或养鸡专业户用合成饲料养的鸡下的蛋。这两种鸡蛋哪种营养价值更高，

目前还存在不少争议。 

一些人认为，土鸡在自然环境中生长，吃的也都是天然食物，产出的鸡蛋品

质自然会好一些。而一般养鸡场生产的鸡蛋，因采用了专门的产蛋鸡种和人工饲

料，其营养价值不如土鸡蛋。因此，即使价钱贵出许多，很多人还是愿意购买土

鸡蛋，尤其是给老人、孕妇和孩子吃。那么，“土鸡蛋”和“洋鸡蛋”到底有什

么区别，哪个营养价值更高呢？ 
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真正意义上的土鸡应该是完全散养，没有专门饲料，主要以虫子、蔬菜、野

草等为食物。养鸡场里的鸡经过选种，圈养，所吃的饲料都是经过科学配比，所

产鸡蛋个头比较大，但蛋黄没有土鸡蛋大。 

相对而言，土鸡蛋的蛋白质、碳水化合物、胆固醇、钙、锌、铜、锰含量略

高一些，而脂肪、维生素 A、维生素 B2、烟酸、硒等含量略低，其他营养素差

别不是很大。其中土鸡蛋中胆固醇含量高，其原因可能与蛋黄所占比例较大有关。 

另外还有些人在买鸡蛋时，很在乎蛋皮的颜色，专门选购红皮蛋，认为红皮

鸡蛋比白皮鸡蛋的营养价值高，其实不然。测定结果表明，两者营养素含量并无

显著差别。白皮与红皮鸡蛋蛋白质含量均为 12%左右；脂肪含量是红皮的略高，

为 11.1%，白皮的略低，为 9%；碳水化合物两者差别不明显；维生素 A 含量是

白皮的较高，红皮的较低，维生素 E 是白皮较低，红皮较高；其他营养素含量

比较，相差不明显。 

蛋壳的颜色主要是有一种称为卵壳卟啉的物质决定的。有些鸡血液中的血红

蛋白代谢可产生卵壳卟啉，因而蛋壳可呈浅红色，而有些鸡如白洛克鸡和某些养

鸡场的鸡不能产生卵壳卟啉，因而蛋壳呈现白色，颜色完全是由遗传基因决定的。

因此，在选购鸡蛋时，无需注重蛋皮的颜色。 

编辑 绾绾 
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辨别常见有毒食物 
一些动物或植物性食物中含有天然毒素，由于误食这些动植物导致的食物

中毒事件在我国常有报道。常见的有毒动、植物食物有以下几种。 

 

 河豚 

河豚肉鲜美，但是多种河豚的内脏均含有一种能致人死亡的神经性毒素——

河豚毒素。其毒性相当于剧毒药品氰化钠的 1250 倍，不足 1mg 就能致人死亡。

河豚最毒的部分是卵巢、肝脏，其次是肾脏、鳃和皮肤。这种毒素能使人神经麻

痹、呕吐、四肢发冷，进而心跳和呼吸停止。 

为了预防误食河豚中毒，需要学会认识和鉴别

这种鱼。河豚鱼体型长、圆，头比较方、扁，鱼体

光滑无鳞，可有美丽的斑纹或呈黑黄色；鳃小不明

显；肚腹为黄白色，背腹有小白刺。 

 

 毒蕈 

毒蕈又称毒蘑菇，是指食后可引起中毒的蕈类。在我国目前已鉴定的蕈类中，

可食用蕈近 300 种，有毒蕈类约有 100 种，可致人死亡的至少有 10 种。毒蕈中

毒事件在全国各地均有发生，多发生在高温多雨的夏秋季节，以家庭散发为主，

有时在一个地区连续发生多起，常常是由于误采毒蘑菇食用而中毒。 

为了预防毒蕈中毒，不要轻易品尝不认识的蘑

菇，必须请教有实践经验者分辨清楚之后，证明

确实无毒方可食用。如果不慎误食了有毒蘑菇，

应及时采取催吐、洗胃、导泻等有效措施，并及

时求医就诊。 

 

 含氰苷类植物 

氰苷类化合物存在于多种植物中，特别是木薯的块根、苦杏仁、苦桃仁等果

仁中含量比较高。这种化合物可水解产生剧毒的氢氰酸，对健康具有较大的危害

性。 
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预防此类中毒措施主要是加强宣传教育，不生吃各种苦味果仁和木薯，也不

能食用炒过的。若食用上述果仁，必须用清水充分浸泡，再敞锅蒸煮，使氢氰酸

挥发掉。食用木薯前必须将木薯去皮，加水浸泡 3 天以上，再敞锅蒸煮，熟后再

置清水中浸泡 40 小时。 

 

 未成熟和发芽的马铃薯 

马铃薯又称土豆或洋山芋，是我国居民

经常食用的一种薯类食物。马铃薯中含有一

种毒性成分龙葵素，可引起溶血，并对运动

中枢及呼吸中枢有麻痹作用。但是成熟的马

铃薯含龙葵素很少，每 100g 仅含 5~10mg 毒

素。未成熟或发芽的马铃薯含龙葵素很少，

每 100g 可达 30~60mg，甚至高达 400mg 以

上，所以大量食用未成熟或发芽马铃薯可引起急性中毒。 

预防马铃薯中毒的措施主要是避免食用未成熟（青紫皮）以及发芽的马铃薯。

发芽马铃薯引起中毒的龙葵素可溶于水，遇醋酸易分解，高热、煮熟亦能解除其

毒性。少量发芽马铃薯应深挖去发芽部分，并浸泡 30 分钟以上，弃去浸泡水，

再加水煮透，倒去汤汁可食用。另外，在煮马铃薯时可加些米醋，促使其毒素分

解。 

 

 鲜黄花菜 

鲜黄花菜中含有秋水仙碱，经肠道吸收后

可在体内转变成有毒的二秋水仙碱，引起食物

中毒。秋水仙碱可溶解于水，因而通过水焯、

泡煮等过程会减少其在蔬菜中的含量，减少对

人体的毒性。所以，食用鲜黄花菜前应用水浸

泡或用开水浸烫后弃水炒煮食用。 
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 未熟的四季豆 

四季豆又称为菜豆、豆角、梅豆角等，是人们普遍食用的一种蔬菜。生的四

季豆含皂苷和血细胞凝集素，对人体消化道具有强烈的刺激性，并对红细胞有溶

解或凝集作用。如果烹调时加热不彻底，其中的

毒素未被破坏，食用后就会引起中毒。 

避免四季豆中毒的方法非常简单，只要在烹

调时把全部四季豆充分加热、彻底炒熟，使其外

观失去原有的深绿色，就可以破坏其中含有的皂

苷和血细胞凝集素。 

 

 有毒贝类 

贝类味道鲜美，是人们喜爱的海鲜食物，但是织纹螺等含有毒性物质，容易

引发食物中毒。贝类食物中毒的发生于水域中藻类大量繁殖有关。有毒藻类产生

的毒素被贝类富集，当人食用贝肉后，毒素迅速释放并产生毒性作用。 

为了防止贝类食物中毒，在海藻大量繁殖期及出现所谓“赤潮”时，应禁止

采集、出售和食用贝类。另外，贝类的毒素主要积聚于内脏，食用时注意去除，

可减少中毒的可能性。 

编辑 小月山 

 

“食物相克”是真的吗 
在营养学和食品安全理论中，并没有“食物相克”之说。迄今也没有看到现

实生活中真正由于食物相克导致的食物中毒案例及相关报道。“食物相克”致人

死亡的说法，很可能是偶然巧合，或是食物中毒引起，或是特殊体质产生食物

过敏的表现，并非食物“相克”。 

所谓“食物相克”的理由，一是认为食

物含有大量草酸与钙结合影响营养吸收。事

实上，大部分植物性食物中均含有草酸，以

“菠菜和豆腐”为例，虽然草酸能与部分钙

结合，但其影响小，没有被结合的钙仍可被
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人体吸收利用。何况，菠菜和豆腐中还含有蛋白质、多种维生素、矿物质、膳食

纤维及其他有益健康的植物化学物，因此，不能因为食物中某个不确定的影响因

素而放弃整个食物。 

    二是认为与食物间发生化学反应有

关。以“虾和水果相克”为例，认为虾中

的五价砷和水果中的维生素 C 发生化学反

应，可生成三氧化二砷（砒霜）而引起中

毒。我国食品安全标准对海产品中砷有限

量规定。而砒霜中毒剂量是 50mg，根据转

换系数计算，即使虾里面含有的砷达到最高限量，并且有足够的维生素 C 转化，

也相当于 1 个人要吃 40kg 虾，才能达到中毒剂量。 

我国营养学专家郑集教授，曾对所谓“食物相克”食物，如大葱+蜂蜜、红

薯+香蕉、绿豆+狗肉、松花蛋+糖、花生+黄瓜、青豆+饴糖、海带+猪血、柿子+

螃蟹等，用小鼠、猴子、狗进行实验研究，其中 7 组由研究者做人体试食试验，

结果均没有观察到任何异常反应。 

中国营养学会委托兰州大学对 100 名健康人进行所谓“相克”食物试食试验，

包括猪肉+百合、鸡肉+芝麻、牛肉+土豆、土豆+西红柿、韭菜+菠菜等，连续观

察一周，也均为发现任何异常反应。 

诸多研究进一步表明，“食物相克”之说是不成立的。 

编辑 serein 
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食物标准份量轻松记 

食物类别/份量/能量 示意图 

谷类 

50-60g/份 

160-180/kcal 

 

薯类 

85-100g/份 

80-90/kcal 

 

 

蔬菜 

100g/份 

15-35/kcal 
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食物类别/份量/能量 示意图 

水果 

100g/份 

40-55/kcal 

 

 

肉类 

40-50g/份 

40-55/kcal 

 

鱼类 

40-50g可食部/份 

50-60/kcal 

 

 

虾 

40-50g/份 

35-50/kcal 

 

豆类 

20-25g大豆/份 

65-80/kcal 
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食物类别/份量/能量 示意图 

奶类 

200-250ml/份 

110/kcal 

  

坚果类 

10g/份 

40-55/kcal 

  

蛋类 

40-50g/份 

65-80/kcal 

  

水 

200-250ml/份 

0/kcal 

 

编辑 米袋子 
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亲爱的朋友： 

    谢谢您翻阅我们的《健康期刊》，

希望本期的内容对您能有一定帮助。     

    如果您对这本《健康期刊》有什么

意见和建议，请在此留下您的墨宝。 

                            谢谢！  

联系电话：028-87394807             邮箱：jkglzx999@163.com 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

留 言 薄 
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