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现在许多人热衷补充蛋白粉，事实上，若营养摄入均
衡，盲补高蛋白营养品往往会造成摄入过量，对人体健康反
而不利，还可能引起营养平衡失调，严重的还会导致产生相
关疾病。

营养专家说，对老年人来说，更不能单一摄入某种营养
物质，而应考虑营养的全面均衡。

蛋白质过量摄入，反而危害健康
蛋白质是生命的基础，但并不是说体内蛋白质越多越

好，高热能、高蛋白质、高脂肪的现代饮食结构，导致了慢性
病的日益增多。

因此，在日常生活中，营养专家主张“均衡饮食”的观
点，而不是单纯补充某一种营养物质。目前中国营养学会
推荐中国成人每日蛋白质推荐摄入量为 1.0克/公斤体重，
男性为65克/日，女性为55克/日。

摄入过多的蛋白质，会对身体带来一些危害。首先，过
量摄入高蛋白，会加重肾脏和肝脏负担。正常情况下，人体
摄入的蛋白质经过肝脏代谢，最后形成含氮的废物——尿
素，经肾脏排泄。如果过多摄入蛋白质，会加重肝脏负担，

影响肝脏的功能，严重的会造成肝损害。同时，过多蛋白质
的代谢产物经过肾脏时，也会加重肾脏负担，严重时也会造
成肾损害。多余的蛋白质并不能被机体合理利用，往往会
转化为脂肪作为能量储备，对机体来说，是一种极大的浪
费。而机体肥胖后，又会导致很多慢性病的产生。

其次，过高的蛋白质摄入还可能增加尿中钙的流失，损
害骨骼健康。有科学家研究发现，膳食中适量的蛋白质有
助于钙的吸收，但当膳食中蛋白质过多，钙的吸收率反而降
低，而尿排泄钙增加，从而引起身体钙的缺乏。

营养全面才是硬道理
目前市面上的保健品琳琅满目，有些人只盯着一种营

养品吃，比如说蛋白粉，其含有充足的蛋白质可提高机体的
免疫机能，但光补蛋白质是不够的。因为我们的机体不仅
需要蛋白质，还需要其他各种营养素。

“以前的观念是‘吃什么自己做主’，但就是因为以前做
主太多了，导致现在慢性病越来越普遍。”广州市红十字会
医院营养科主任谭荣韶说，很多中老年人在不了解自身营
养摄入情况的背景下，买回一大堆保健品。但有些人连补
充营养素的方向都错了，不但起不到效果，还可能对身体造
成损害。

到底该怎样做？
谭荣韶提醒，首先，如果想知道自己是否存在营养问

题，应该去医院找医师或营养师进行专业的营养评估，通过
评估来发现自己是否存在营养问题。如果存在，又是哪方
面的营养问题。然后根据这些问题，进行有针对性的营养
补充或治疗。

在进行营养补充时，一般来说营养全面、均衡是保障身
体各项功能正常运行的基础。而与此相对的是，营养摄入
过量、不足或不平衡，都会不同程度地引起人体生理的异常
或发生疾病。

六大类营养元素——蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生
素、矿物质、水之间相互协同、相互补充，能更好地促进吸收
与利用。同时由于现代生活中的膳食纤维摄入不足的现象
也非常普遍，因此，给予一定量的膳食纤维也很重要，特别
在预防慢性病方面，有着非常重要的意义。

因此，如果存在摄入不足、体重下降、消耗性慢性疾病
等情况时，在普通饮食不能满足营养摄入的情况下，给予
补充营养全面、均衡膳食补充剂是一个不错的选择。

比如雅培全安素，含有几大类营养素，在对抗因多种原
因导致的营养不良时，可为机体提供相对更全面均衡的营
养物质，为强肌健体“加油”。

哺乳期乳腺炎预防讲座
19日（周四）8点 30分，浙医妇院举办“哺乳期乳腺炎

预防”科普讲座，主讲人：姚雪英，地点：门诊 1号楼 4楼孕
妇学校。 （孙美燕 葛丹娣）

妊娠期糖尿病营养治疗
19日（周四）14：00，浙医妇院举办“妊娠期糖尿病营养

治疗”科普讲座，主讲人：徐东，地点：门诊 1号楼 6楼 612
室。 （孙美燕 葛丹娣）

甲状腺讲座及义诊
21日（周六）8点 30分，省人民医院甲状腺乳腺外科举

办甲状腺相关讲座及义诊，讲座地点：医院1号楼2楼，义诊
地点：门诊4楼大厅。

（宋黎胜 葛丹娣）

浙医二院皮肤科讲座及咨询活动
21日（周六）9：30，“银屑病健康知识及规范治疗”公益

讲座 主讲人：满孝勇副主任医师，讲座后有免费咨询。地
点：解放路院区门诊楼22楼2201会议室。

25日（周三）9：30，“如何正确护肤及美容”主讲人：蔡
绥勍主任，讲座后有免费咨询。地点：解放路院区门诊楼
21楼报告大厅。 （鲁青 谢谨忆）

市红会医院两场讲座
19日（周四）9点30分，“脾虚、湿气重，试试针灸”科普

讲座 主讲人：针灸科金慧芳
20日（周五）9点 30分，“读懂妇科液基报告”科普讲座
主讲人：病理科李晓虹
地点：门诊大楼一楼“仁爱健康讲堂”。

（胡惠娟 葛丹娣）

广禾堂正确坐月子讲座
28日（周六）14:00，“广禾堂月子餐”在中山北路天籁假

日酒店（西湖文化广场对面）举办“科学坐月子”讲座，台湾
籍中医师林经翔主讲。 （张姝 毛群）

轻松妈妈一周年
与金牌月嫂面对面活动

22日（周日）下午 1:30至 4:00，轻松妈妈在滨江区杭州

亚科中心举办轻松妈妈一周年与金牌月嫂面对面活动，专

业人员现场解答月子期间的问题，传授如何给宝宝洗澡、换

尿布、换衣服、做抚触。现场签单成功的孕妈妈将获赠礼

品，送入户保险、婴儿四件套、乐纯酸奶一套。参与方式：关

注轻松妈妈订阅号，回复“交流活动+姓名+电话+预产期”

即可报名。 （张姝 金妍）
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过量摄入蛋白质往往会物极必反 危害健康
老年人更应注重全面营养

服务资讯


