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蛋白粉可以随便吃吗？ 这些知识你要了解
【食药安全】

随着人们生活水平的越来越高，对健康
的关注程度也在与日俱增。串门走亲戚，过节
送个礼，都少不得买一些营养品。可是琳琅满
目的保健食品、营养品市场当中，蛋白粉可以
说是引人注目的“新贵”。
蛋白粉不仅价格不菲，而且包装和广告

上更是写的天花乱坠，什么“提高食品蛋白质
含量，增加免疫力”等，如果真如广告所言有
着这样的功效，那还真是非常值得买的，可是
有没有科学实验的数据来做支撑呢？而人体
又是否真的需要补充蛋白粉呢？

什么是蛋白粉呢？

蛋白粉从字面上来看就很容易理解，它
的用途就是为人体补充所需要的蛋白质。
市面上的蛋白粉一般都是大豆提纯的蛋

白或是从牛奶中提纯的蛋白。
蛋白粉主要适用于创伤、烧伤、大面积皮

肤溃烂、肿瘤放疗和化疗等营养补充，一般，
这种情况都会导致蛋白质重度亏损，机体处
于负氮平衡状态，对于这些治疗恢复期，或是
处于术后修养阶段的病人来说，无法像正常
人那样保证食物摄入的多样性，所以选择蛋
白粉以及类似的营养品是一种补充蛋白质的
捷径。同样的道理，对于妊娠期及哺乳期妇女
及胃肠道功能较弱的老年人，也可适当采用
蛋白粉补充蛋白质。

我们为什么需要蛋白质呢？

蛋白质可以说是构成我们身体不可或缺
的“原材料”，对于我们来说，大到我们的骨
骼、皮肤和内脏，小到我们的细胞、生物膜以
及免疫作用都离不开各种蛋白质，他们各自
行使自己的功能来构成我们的机体，蛋白质
参与我们身体的代谢循环和生理调控，维持

它的正常运转，我们身体内种类繁多的酶也
有很大部分由蛋白质组成。由此说来，我们不
难发现，蛋白质是我们身体内所不可或缺的
成分，不但如此，蛋白质还可以产生能量（1
克蛋白质可以产生 4000 卡的能量）为我们
提供动力。
此外，我们体内含有 20 种氨基酸，这些

氨基酸再组成我们身体里各种各样的蛋白
质，其中有 8种叫做人体必需氨基酸，意思就
是这 8 种氨基酸在我们体内无法自己合成，
必须需要从食物中摄入才可以获得。而蛋白
质进入人体以后，由于人体无法直接吸收大
分子物质（因为大分子无法进入小肠细胞的
细胞膜），所以蛋白质会先水解成为多肽，再
将多肽拆解为各种氨基酸，由小肠吸收为人
体所用。所以，补充的蛋白质如果大多是由这

些人体必需氨基酸组成的，那么对我们人体
还是很有好处的。另外，对于健身爱好者，蛋
白粉是一种非常好的蛋白补充剂。在阻力锻
炼后半小时内，补充高蛋白食品能增加肌肉
组织的生长，从而取得更好的健身效果。

摄入多少蛋白质算是健康正常的呢？

那么，不管是什么样的蛋白粉，对于正常
人来说，摄入多少蛋白质算是健康正常的呢？
迄今为止，蛋白质的参考摄入量由国际权威
组织先后提出过 4 次，最近一次在是 1985
年，由 FAO/WHO/UNU 联合提出的，它是
一组按照年龄分别划分的蛋白质的推荐摄入
值，其中，对成年人的蛋白质的推荐摄入量为
0.75g/kg/d。也就是说，每天每千克体重摄入

0.75 克蛋白质最为推荐。
但是，世界各个国家的蛋白质摄入量不

尽相同，其中的差距也较大，我国从事轻体力
劳动的成年男性的蛋白质推荐摄入量为
75g/d。
日常食物中都含有多少蛋白质呢？海参

可以说是“蛋白质含量之王”，每 100 克干海
参中含有 76.5g 的蛋白质，这对工薪阶层来
说过于奢侈。不过，在我们日常食品中，每
100 克鸡蛋含 14.7 克蛋白质，每 100 克黄豆
含 36.6 克蛋白质，每 100克猪肉含 17.1 克蛋
白质，每 100 克花生含 26.2 克蛋白质，所以，
我们日常的进食完全可以提供我们人体所需
的蛋白质供应量。如果在此基础上再进补蛋
白粉，就可能导致蛋白质摄入量超标，从而使
人体处于一种“高蛋白负荷”的状态。

蛋白粉吃还是不吃呢？

那有些人会说，蛋白粉即使没用也可以
吃啊，大不了就是不吸收，浪费掉。其实，这种
说法是错误的。
首先，说到浪费的话，健康人超量补充蛋

白质是没有正性作用的，换言之，健康水平并
不因为蛋白质摄入量的过量增加而提高。因
为氨基酸在体内不能像脂肪一样储备，过多
摄入的蛋白质会经肾脏由尿液排出体外，而
无法起到营养作用。
其次，高蛋白质摄入会给人体健康带来

诸多不利影响。例如，长期的高蛋白摄入会增
加肾脏负担，甚至使肾脏长期处于“超负荷”
状态，并可能因此加速其老化和损害；摄入过
多的蛋白质还可促进钙从骨质中溶解，增加
钙的丢失。研究表明，蛋白质摄入量每增加 1
克，就会导致 1.75 毫克的钙从尿中丢失。长
期摄入高蛋白，将增加骨质疏松发生的风险。
我们都听说过“物极必反”的道理，补充

蛋白粉对于那些特殊人群，比如说病人（遵循
医嘱）、老人，哺育期的妇女等，确实有一定的
正向作用，但对于正常青壮年人来说（有健美
需求的人也得科学合理），科学有据的补充身
体所需要的蛋白质才是有益的。另外，生命在
于运动，天然的才是最好的。要想身体健康，
要勤加锻炼，合理膳食，这才是身体健康的最
好法则。

（区食药安办）

男人变丑、女人不孕，可能是垂体瘤惹的祸

【同仁大讲堂】

有一种奇怪的疾病，就像无端被坏女巫
施了魔法：网上有一个 80 后小伙就是这样，
一年时间，变得下颌突出、嘴唇肿大、皮肤粗
糙，连鞋码都无端增大了，睡觉时还鼾声如
雷，简直就像绿巨人附体。最让人难以启齿
的，是他竟然开始分泌乳汁！
疾病的诊断并不困难，有经验的医师一

看就能猜个八九不离十，CT 和磁共振检查
更是一步到位、明确诊断：垂体瘤！很多人对
垂体比较陌生，打个比方，就像一个国家有
首都，省有省会一样，人体内分泌系统也有
一个中枢司令部，那就是垂体。

内分泌系统的“司令部”

垂体位于大脑底部的中央位置，虽然小
的像豌豆一样，但垂体能够分泌多种重要的
激素，人体的各种生命活动大多离不开它。

由于外界刺激、遗传等各种各样的因
素，垂体上长出肿瘤，医学界称之为垂体瘤。
垂体瘤一旦出现，人体的腺体、器官功能也
就跟着乱套了。

出现这些临床症状要警惕

垂体瘤的体积会逐渐增大，压迫周围神
经，引发头痛、视力障碍等症状。
垂体瘤还会分泌过多或过少的激素，从

而影响其他器官的功能。例如约 40%-50%
的垂体瘤患者会分泌过多的泌乳素，这类的
女性患者可能会出现闭经、乳汁异常分泌、
不育等症状。男性患者可能会出现性功能降
低、乳汁异常分泌、阳痿和不育等症状。
约 20%-30%的患者会分泌过多的生长

激素，这类的成年人患者可能会出现鼻唇增
厚，容貌变丑，睡眠呼吸暂停和过度打鼾等
症状。成年人长期患病还可能出现血压升
高、血糖升高、心脏病以及甲状腺肿瘤、肠道
肿瘤等疾病。青少年患者可表现为巨人症。
约 5%-15%的患者会分泌过多的促肾

上腺皮质激素，这类患者主要表现为满月
脸、痤疮、多毛、紫纹（身上紫红色的皮纹）。
约 5%-10%的患者促性腺激素分泌减

少，这类的女性主要表现为月经周期停止或
者不孕，男性表现为不能产生精子。
还有极少数的患者会分泌过多的促甲

状腺激素，导致甲亢的出现。这类患者主要
表现为怕热、多汗、体重下降、心律失常等。

尽早治疗是王道

垂体瘤严重影响人们的日常生活和工
作，一旦出现早期症状，患者应该及时前往
医院进行检查。确诊为垂体瘤之后，治疗以
手术为主，药物和放疗为辅。特别是当肿瘤
血管破裂出血、肿瘤较大、症状明显时，患者
应该尽早进行手术治疗。

传统的手术就是把脑壳打开，然后切除
肿瘤，但是手术创伤比较大，患者一般难以
接受。历史上就有一位医生想给患者做开颅
手术，却被患者杀害了。

如今医生可以通过经鼻腔的微创手术，
直接切除肿瘤，优点是手术效果好，不留疤
痕，术后恢复也更快。不过，并不是所有患者
的手术效果都很好，垂体瘤手术的治愈率一
般在 30%-90%，发现的越早，肿瘤越小，手
术治愈率就会越高。

（同仁医院供稿）


