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早在上世纪 80年代，蛋白粉在健美热潮中
兴起，至今仍然受到广大消费者和健身爱好者
的追捧。

所谓蛋白粉，一般是采用提纯的大豆蛋
白、酪蛋白、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人
补充蛋白质。

在北京某大型商场超市，《中国科学报》记
者了解到，这里销售的蛋白粉有国产和进口两
大类，产品多样。某国内知名品牌普通蛋白粉一
桶（约 500 克）价格接近 400 元，销售人员向记
者进行了较详细的营养和功能介绍，表示该蛋
白粉每天要吃一勺（约 10g），通常一个多月就
吃完了。而进口品牌的蛋白粉也十分畅销，
“每个月卖的量都很好，很多健身房男士都来
购买增肌粉”，说到增肌粉，其主要成分与蛋
白粉类似，销售人员介绍道，“每次运动后要吃
4勺增肌粉，用来长肌肉”。

但有澳洲营养师认为，人们应该抛弃蛋白
粉饮品，“吃天然的食物来增强体质要比食用
这些蛋白粉好得多，要尽可能摄入真正的食
物。”

其实并不神奇

“市面上的蛋白粉，不是廉价的大豆蛋白，
就是也比较廉价的乳清蛋白。”中国农业大学食
品学院营养与食品安全系副教授范志红表示，
“为何卖那么贵，除了大量广告营销费用之外，
其实也很简单：消费者愿意花钱买。”

同样，知名科普专家，科学松鼠会成员云无
心在微博里表示，“死贵的乳清蛋白粉（健身界
风行的‘增肌粉’）是从生产奶酪的废水里分
离出来的，差不多相当于‘地沟蛋白’，最初的
产品蛋白含量只有 50%，难看难吃，经过多年
修炼才成了今天的‘高级蛋白’。”

而蛋白粉中最昂贵的“乳清成分”，实际上
可以用天然酸奶来替代。将酸奶用薄纱布过滤，
之后得到的灰色、浑浊的液体就是纯蛋白质，可
以加入水果冰沙或坚果一起食用。

大连市中心医院营养科主任王兴国表示，
蛋白质粉，或者其他打着保健品旗号的蛋白

质，其对人体的价值都不会超过鱼肉蛋类中
的蛋白质。“尤其不会超过鸡蛋，鸡蛋蛋白质
是已知在自然界中营养价值最高的蛋白质。
简而言之，就蛋白质而言，吃啥也比不上鸡蛋。”
“有些长期节食减肥的女生告诉我，食用蛋

白粉后头发变好了；服用胶原蛋白后，皮肤有弹
性了。没错，本来就是因为缺蛋白质而皮肤头发
质量不好，吃点胶原蛋白，毕竟是增加了蛋白
质，自然会有改善。换成每天加两个鸡蛋，或者
加二两瘦肉，头发和皮肤也是会变好的。”范志
红也在微博中调侃道。

对于蛋白粉的宣传口号“吃蛋白质就能长肌
肉”，专家表示，其实，单就吃蛋白粉来说，吃再多
也不会长肌肉。人体肌肉的增长前提同运动有关，
如果没有运动，没有给予肌肉以力量的压迫，吃什
么增加的都是脂肪，而绝不是肌肉。

无须额外补充

《中国居民膳食营养素参考摄入量》中推荐

成人每人每天蛋白质的摄入量是 65～90克，或
者按总能量计占 10%～12%即可满足代谢需要。
此外，蛋白质摄入量因人的年龄、体重及劳动强
度不同而存在一定的差异。
“蛋白质是人体最为重要的营养素，它不仅

是人体的主要构成成分，在一定条件下也可以
转化为糖和脂肪并提供能量。”王兴国表示，“蛋
白质的最佳食物来源是鱼类、肉类、蛋类、奶类、
大豆和坚果等。”
“食物中的蛋白质分子量很大，都需要在

小肠内消化成小分子的氨基酸，才能被吸收
进入血液，被人体吸收利用。”王兴国解释道，
“所以一切进入胃肠的蛋白质，不论是肉蛋奶
中的蛋白质，还是蛋白粉（包括大豆蛋白粉和
乳清蛋白粉）、胶原蛋白、免疫蛋白（牛初乳）、
海参等所谓的保健品蛋白质，都将被消化成
小分子的氨基酸。而一旦被消化成氨基酸，蛋
白质将失去一切原有的活性和作用，变成不
折不扣的‘死物质’。”
因此，人们只要身体健康，饮食正常，进食

量正常，不偏食挑食，就完全能从天然食物中获
取足够量的蛋白质，尽可能地摄入真正的食物，
不需要再额外吃蛋白质粉。

此外，专家表示，蛋白粉饮品中通常包含了
大量的合成维生素和矿物质，还有诸如非粘合
剂之类的物质，帮助身体消化这些“虚假食品”。

有专家建议人们务必检查一下蛋白粉饮品
的背面说明，了解饮品的成份十分重要，而不光
是看脂肪和糖分的含量。蛋白粉中的合成色素、
香精和添加剂也日益增加。

随意食用危害大

“目前，我国绝大部分城市居民并不存在蛋
白质不足的问题，但很多人因为受到保健品推
销人员的忽悠，在三餐之外大量摄入蛋白粉，就
可能造成蛋白质摄入过量。”范志红表示，“蛋白
质过量时，尿钙排出量增加，从而增大肾结石的
危险。而健身人群在肌肉训练之后服用大量的
蛋白粉、蛋清等高蛋白保健品或食品，也有类似
的危险。”

据介绍，蛋白质摄入量过多对人体有危害。
蛋白质在人体内的分解产物较多，其中氨、酮酸
及尿素等对人体会产生副作用，不仅增加肝脏
负担，还容易引起消化不良，长期会影响肝肾功
能，造成消瘦及免疫功能低下。

美国科学家发布一项声明指出，食用过量
的蛋白质会增加患癌症的风险，如直肠癌、胰
腺癌、肾癌及乳腺癌。食用动物性蛋白质如蛋
类、奶类及肉类过多，还可以诱发心脏病。而
痛风、肝肾功能衰竭的病人，更要限制蛋白质
的摄入。
“患者及其亲友并不知道他们最需要吃的

营养品是什么，调查表明，出镜率（选用率）最高
的居然是蛋白粉！而营养支持真正需要的肠内
营养制剂出镜率最低。”王兴国表示。

医学专家也强调，患者们不要盲目地选择
蛋白粉进补。“普通的手术病人身体需要更多
的营养物质，而不是单纯地依靠蛋白质来帮
助组织的修复。对于病人尤其是肾脏病患，不
宜过多食用蛋白粉，否则容易导致代谢物加
重肝肾负担。”

蛋白粉，最好慎食
姻本报见习记者 牟一

健康小贴士

消化不良，酶制剂来帮忙
国庆长假是全家欢聚、品尝美食的时刻，老

年人极容易进食高油、高脂肪的食物，因而出现
腹部不适、烧心嗳气、腹胀腹泻等消化不良症
状。专家对此建议，酶制剂可以解决消化不良等
问题。

肠胃中存在着各种不同类型的消化酶，可
能来自唾液、胃液、胰液、肠液等。在它们之中，
由胰腺分泌出来的胰酶可谓是最重要的消化
酶，因为只有在胰酶的参与下，蛋白质、脂肪、淀
粉才能完全被分解再被吸收。

上海瑞金医院教授袁耀宗表示，化学性
消化不良的治疗关键是补充消化酶，特别是
胰酶，同时需要促进胆汁分泌。例如，复方阿
嗪米特肠溶片作为常用的治疗化学不良药
物，临床应用广泛。其中包含了胰酶、促胆汁
分泌的阿嗪米特以及可以快速消除腹胀的二
甲硅油，能全面快速消除腹胀、腹痛、早饱、嗳
气等消化不良症状。

袁耀宗提醒老年人，国庆长假期间，一定要
科学饮食、荤素搭配、三餐有度，注意消化不良
的问题。 （李惠钰）

蛋白粉曾是一流运动员用来在训练前后提振和恢复身体肌肉的专用产品，
而现在，就连普通民众也开始食用蛋白粉以达成瘦身、在健身房补充体力，甚至
代替正餐的目的。
有营养师指出，人们应该抛弃蛋白粉，摄入天然食物来增强体质。

石榴在我国载培历史悠久，古代文人骚客时
常把石榴作为抒发情感的对象，有关石榴的诗词
也不胜枚举。美男子潘安在《安石榴赋》中写道“榴
者，天下之奇树，九洲之名果，”“缤纷磊落，垂光耀
质，滋味浸液，馨香流溢”，尤其是把石榴的色、香、
味、形写得百媚千娇，令人垂涎欲滴。

色鲜味美营养丰富

石榴，原产于西域，汉代传入中国，主要有
玛瑙石榴、粉皮石榴、青皮石榴、玉石子等不同
品种。成熟的石榴皮色鲜红或粉红，常会裂开，
露出晶莹如宝石般的子粒，酸甜多汁。石榴因其
色彩鲜艳、子多饱满，在我国常被用作喜庆水
果，象征多子多福、子孙满堂。

据了解，目前我国石榴大约有 70 多个品
种，分为观赏和食用两大类。石榴的营养丰富，
含有多种人体所需的营养成分，果实中含有维
生素 C 及 B 族维生素，有机酸、糖类、蛋白质、
脂肪以及钙、磷、钾等矿物质。据分析，石榴果实
中含碳水化合物 17％，水 79％，糖 13～17％，其
中维生素 C的含量比苹果高 1～2倍，而脂肪、
蛋白质的含量较少，果实以鲜吃为主，也可制成

上等饮料。
南宋杰出诗人杨万里曾用“雾縠作房珠作

骨，水精为醴玉为浆”来描写石榴的美味。潘安
也在《安石榴赋》中写道：“遥而望之，焕若隋珠
耀重渊；详而察之，灼若列宿出云间。千房同膜，
千子如一，御饥疗渴，解醒止醉。”来赞扬石榴的
用途。

此外，石榴体内还富含各种酸类，包括有机
酸、叶酸等，对人体具有保健功效。石榴不仅果
实营养成分丰富，而且它的叶子和果实核都是
非常有价值的，可谓全身是宝。

抵抗衰老美容养颜

如果说，营养丰富是许多水果具备的优点
的话，那么美容养颜就是石榴能够脱颖而出，成
为很多爱美人士首选的最重要原因。无论是榨
取鲜果汁还是发酵后的石榴酒，其类黄酮的含
量均超过红葡萄酒，类黄酮可中和人体内诱发
疾病与衰老的氧自由基。

石榴中富含矿物质，并具有两大抗氧化成
份———红石榴多酚和花青素。以色列工程技术
学院的研究发现，石榴中含有的钙、镁、锌等矿

物质萃取精华，能迅速补充肌肤所失水份，令肤
质更为明亮柔润。

石榴中含有丰富的营养成分，除具有美容
养颜抗衰老的功效，还可以保护眼睛。特别是红
石榴已经被证实具有很强的抗氧化作用。它含
有一种叫鞣花酸的成分，可以使细胞免于环境
中的污染和 UV射线的危害，滋养细胞，减缓肌
体的衰老。有研究表明，鞣花酸在防辐射方面比
红酒和绿茶更有效果。

人们还可以自己制作石榴汁面膜用以补
水。首先，准备好一个石榴、一个鸡蛋清、一大匙
蜂蜜；其次，把石榴去好皮之后取出果粒，放入
榨汁机中榨取汁液；取好石榴汁液后放入蛋清
和蜂蜜，充分搅拌；最后，搅拌好之后浸入面膜
纸，等面膜纸充分吸收营养液之后就可以敷脸
了。需要提醒的是，虽然石榴的美容护肤功效非
常好，但也不宜太频繁，每星期 2～3次即可。

食疗佳品养生防病

除营养价值和美容价值外，石榴的药用价
值也不容小觑。《人民日报》曾发文，石榴能减
慢心率，对心慌心悸的病人尤其适宜。而且石

榴汁中的多种抗氧化剂有助于减少心血管壁
脂肪堆积的形成，阻碍动脉粥样硬化，从根本
上防御心脏病。
以色列工程科学院阿维拉姆教授，也在美

国《临床营养学》杂志上表示，预防和治疗动脉
硬化引起的心脏病，喝石榴汁比葡萄酒更佳。阿
维拉姆的研究证实，如果每天饮用 2-3盅石榴
汁，连用两周可将氧化过程减缓 40%，并可减少
己沉积的氧化胆固醇。

另外，石榴汁的多种氨基酸和微量元素，有
助消化、抗胃溃疡，达到健胃提神、增强食欲、益
寿延年之功效。对饮酒过量者，解酒有奇效。

石榴可谓全身是宝，果皮、根、花皆可入药。
其果皮中含有苹果酸、鞣质、生物碱等成分，有
明显的抑菌和收敛功能，能使肠黏膜收敛，分泌
物减少，有效地治疗腹泻、痢疾等症。

另外，将酸石榴连籽打碎，用开水浸泡过滤
放冷，每日多次含漱，可治口舌生疮及口腔溃
疡；将石榴煅炭存性，研成细末，加适量白糖拌
匀，每日用开水送服 6克，每日 2次，可用于治
疗痔疮便血；石榴的果皮中的碱性物质，有驱虫
功效；石榴花有止血功能，且泡水洗眼，还有明
目效果。 （王俊宁整理）

饮食有道

“红宝石”的秘密

不良饮食习惯
影响睡眠质量

失眠是许多现代人常见的文明病，通常
睡眠有障碍，可能因身体健康受到影响，也可
能因睡前饮食习惯差，吃到容易影响睡眠的
食物造成。

容易影响睡眠的食物，主要是因为含有咖
啡因，如茶、咖啡、巧克力、可乐等。由于咖啡因
会刺激中枢神经系统，造成心跳快，降低褪黑激
素的分泌。

有些人认为饮酒较好入睡。其实，酒精虽
有镇静作用，少量饮酒可帮助暖和身体、放
松，但过量饮酒却会影响夜间入睡，过于亢
奋。由于酒精会妨碍身体进入快速眼动深睡
阶段，有些人酒后过量呼呼大睡，隔天却仍然
感觉昏昏沉沉。

若在晚餐吃过多辛辣食物，容易增加胃食
道逆流机会，也会影响睡眠。像晚餐吃过于油
腻、过多油炸物，容易因为晚上比白天活动少，
消化更差，会影响到晚间睡眠，也容易导致肥胖
问题。

饮食上可多吃含有“色胺酸”的食物，由于
色胺酸在体内能帮助合成褪黑激素，可改善睡
眠。富含色胺酸的食物，像全麦制品、大豆、香
蕉、酸奶等。其它有助于帮助睡眠的食物还有蛋
黄、牛奶、糙米、小麦胚芽、南瓜、马铃薯、坚果
类、芝麻、燕麦等。

要改善睡眠，失眠者睡前可喝杯温热的
牛奶。但对于牛奶敏感者来说，睡前可选择吃
些芝麻，或喝芝麻麦片，芝麻补肝益肾，当中
的钙、镁，能帮助安定经神、改善睡眠。

（曹淑芬）

石榴因为果实颗颗粒粒的特点，
让很多人觉得吃石榴实在不易。下面
介绍一些如何快速剥石榴和一些美味
石榴小食谱。

剥石榴首先要在石榴的顶端横切
一刀，然后去顶；再用刀顺着石榴的白
筋在外皮上划几刀，刀口不要太深，划
开石榴皮即可；而后用刀尖轻轻把石
榴中间白色部份的内心划断；抽掉中
间的白心，轻轻一掰，很容易就能取出
石榴籽。

石榴食谱：

1.双果石榴沙拉。原料：火龙果、
石榴、奇异果、葡萄、蜂蜜。

做法：石榴洗净 ,取出石榴；火龙
果、奇异果去皮切小粒；葡萄洗净去
皮，全部原料放入玻璃杯里淋上蜂蜜
即可食用。

2.石榴火龙果酸奶沙拉。原料：石
榴、火龙果、酸奶。

做法：取出石榴粒；将火龙果切成
小丁；将酸奶倒入杯中撒上石榴粒、火
龙果、叶装饰即可食用。

3. 美味石榴酒。原料：新鲜石榴，

冰糖，纱布，玻璃瓶。
做法：首先剥出石榴籽，膜要去除

干净；用挤压、捏、揉、掐、碎等方法使
石榴汁液流出。装瓶 7分满，留少量的
空气，第一次发酵为 5 天，室温，温度
低可能要延长几天；用纱布包裹籽、皮
分离杂质，挤出汁液；加入冰糖，想酒
精度高一点就多放点糖；二次发酵，大
约 20～25天左右；然后再用纱布充分
过滤掉酒脚，过滤后装密封瓶，低温放
置三个月即可享用石榴美酒了。

（王俊宁整理）

巧食石榴小食谱

我国民间历来就有“八月十五月正南，瓜果石榴列满盘”的说法。此时正是品尝石榴的好时节。
石榴不但营养丰富，而且还形色美艳。鲜艳夺目的石榴红如玛瑙、白似水晶，十分惹人喜爱。鲜食味
甜微酸，加工制成饮料也清凉可口。

图片来源：滴答网

高血压患者小心“秋冻”
中秋过后天气渐渐变凉，秋风骤冷，很多高

血压患者都发现自己血压出现了异常，时有患
者被“冻倒”。

专家表示，对于高血压患者，“春捂秋冻”的
想法不可取。秋季昼夜温差较大，风寒邪气极易
伤人，尤其对老年人和抵抗力较差的人来说，
“秋冻”十分危险，极易引发各种疾病。而高血压
患者更忌受凉，过低的室温会使患者血管急剧
收缩引发血压急剧升高，容易发生中风、心绞
痛、心肌梗塞。

专家建议，高血压患者，尤其是年纪较大的
高血压患者，一定要做到起居有常，防寒保暖：

1.醒来时不要立刻离开被褥，应在被褥中
活动身体，并请家人将室内变暖和；

2.洗脸、刷牙要用温水；
3.如厕时应穿着暖和。夜间如厕，为避免受

寒可在卧室内安置便器；
4.外出时戴手套、帽子、围巾，注意保暖；
5.在外等汽车时做原地踏步等小动作；
6.沐浴前先让浴室充满热气，等浴室温度

上升后再入浴。 （王菲）

“秋燥”应防眼干症
俗话说，秋分之后，“一场秋雨一场寒，十场

秋雨穿上棉”。在风多干燥的秋季，燥邪入侵会
使人得病，常称为“秋燥”。如果不注意养生，当
温度和湿度发生较大变化时，人体的抵抗力就
会下降，导致阴津耗损，出现皮肤干燥和体液丢
失等症状。

中秋节之后，不少市民都觉得眼睛不太舒
服，主要表现为眼睛干涩、酸胀、灼痛等症状。专
家提醒，秋季是眼结膜干燥症的多发季节。这与
天气干燥、体内水分丢失较多、用眼过度、糖尿
病、关节炎等疾病及不良的饮食、生活习惯有
关。加之过节期间，不少人长时间连续操作电脑
或看电视，饮食也不规律等等，这些都是造成眼
睛不适的原因。

对于从事办公室工作的人以及学生来讲，
更应该多加注意：一是经常眨眼，促进眼表面泪
水的分泌；二是多喝水，多吃水果、蔬菜等富含
维生素的食品；三是起居有常，养成良好的生活
习惯；四是避免长时间使用电脑、看电视，要注
意休息；五是可用药物予以缓解，如使用人工泪
液，缓解干眼症状。 （王菲）


