
说到补充蛋白质，很多人大脑里出

现的大概是肉蛋奶。其实，除了这些动

物蛋白外，你可能错过了一种宝藏蛋白

——植物蛋白。多项研究肯定了其延

寿、抗炎的能力。

多项研究建议多吃植物蛋白

今年，欧洲临床营养与代谢学会的

官方期刊《临床营养学》刊登的一项研

究发现，用植物蛋白等热量替代动物蛋

白，与全因死亡、心血管死亡和癌症死

亡风险降低相关。

这项研究涵盖超103万名参与者，

结果显示：只要将3%总热量的动物蛋

白换成植物蛋白，全因死亡风险就会降

低9%，心血管死亡风险降低12%；当替

换比例提高到5%时，心血管死亡风险降

幅更是高达23%。此前，美国心脏协会

（AHA）最新发布的《2026 年改善心血

管健康的饮食指南》中，“选择健康的蛋

白质来源”被列为要点之一，核心建议

就是以植物蛋白为主、动物蛋白为辅。

英国《自然通讯》期刊上也曾刊登一项

研究发现，日常饮食中摄入植物蛋白更多

的人预期寿命更长。

为什么植物蛋白能带来益处？

这些植物性食物不仅能提供蛋白

质，还能带来很多健康成分，比如，豆类

富含膳食纤维、钾、镁、植物甾醇和多

酚，坚果富含不饱和脂肪酸、维生素E，

全谷物富含B族维生素和矿物质。

这些“附加成分”协同起来，有助改

善血脂、降低炎症、保护血管内皮。这

些获益很大程度上来自“替代效应”：吃

了豆腐，就少吃了红肉和加工肉，饱和

脂肪、钠也跟着少了。

植物蛋白的两种“吃法”

大连市中心医院营养科主任王兴国

表示，想要补充植物蛋白，可以按照以

下两个方法。

豆

吃够豆制品

大豆（如黄豆、黑豆、青豆）是植物

界唯一能达到“优质蛋白质”标准的食

物，蛋白质含量35%~40%，含全部9种

必需氨基酸。

但整颗大豆蛋白质消化率仅65%，

加工成豆制品后大幅提升：豆浆约

85%，豆腐高达92%~96%。一块豆腐

的蛋白质质量，和牛肉、鸡蛋不相上

下。因此，吃大豆首选豆制品。

国民营养健康指导委员会2024年

发布的通知中指出：目前我国2/3以上

的居民未达到豆制品推荐摄入量，应适

当增加。

建议：成人每天应摄入15~25克大

豆。25 克大豆按蛋白质含量换算，相

当于 350 毫升左右的豆浆，或 75克北

豆腐，或 140克南豆腐，或 175克内酯

豆腐，或40克豆腐丝，或55克豆干。

杂

杂豆配全谷物

杂豆（如鹰嘴豆、扁豆、红豆、绿豆、

芸豆等）蛋白质含量约 20%~25%，但

属于“不完全蛋白”，因为蛋氨酸含量

低，单独吃吸收率不够高。全谷物富含

蛋氨酸，但缺赖氨酸，跟杂豆搭配，氨基

酸互补率在90%以上，蛋白质利用率提

高近40%。

此外，杂豆还富含膳食纤维，升糖

慢，饱腹感强，钾、镁、硒等矿物质也很

突出。

建议：成年人每天摄入谷类食物

200~300 克，其中包括全谷物和杂豆

50~150 克。杂豆可以熬粥或煮饭，也

可以做成豆馅或豆沙，注意要少加糖。

如何平衡摄入动物和植物蛋白

怎么补充才能保证摄入的是“健康

量”？王兴国表示，蛋白质来源比例是关

键。《中国居民膳食营养素参考摄入量

（2023）》给出了蛋白质来源的最佳配比：主

食贡献15%~30%，肉蛋奶贡献约50%，

豆制品、菌藻、坚果贡献20%~35%。

实操时记住，每顿饭至少有一个植

物蛋白来源，比如，早餐喝豆浆，午餐加

一道豆制品菜，晚餐用杂豆饭替代白米

饭，再加一小把坚果当零食。

吴阶平医学基金会营养学部委员刘

明给出以下具体建议。

不同人群的吃法

健康人群：每天吃适量主食基础

上，可按照“1+1”和“2+2”原则补充。

“1+1”指一袋 250~300 毫升的牛

奶加一个鸡蛋；“2+2”指二两瘦肉（包

括鸡、鸭、鱼、肉、虾，一两瘦肉大约一掌

心大小）加二两豆腐（生重，市面上的盒

装豆腐一盒大约 400 克）。

特殊人群：可根据自身情况调整，

如素食者豆制品的摄入量可以翻倍；痛

风患者可以适当增加牛奶和鸡蛋的摄

入量，肉、鱼、禽、虾限量食用，干豆类也

要限制；肾炎、肾功能不全等需要限制

蛋白质的人群则要遵医嘱。

首选鲜肉，少吃加工肉

建议选购新鲜的肉，不得已吃加工

肉制品时，可先在开水里煮一下再沥

干，以减少盐分和油脂，然后再烹饪，且

建议搭配新鲜蔬菜食用。

多低温烹调，少油炸煎烤

煎、炸、烤时，油温会达到180℃~

300℃，不仅破坏B族维生素等营养物质，

还会产生有害物质。建议烹调肉类时，采

用蒸、煮等低温方式。 据《生命时报》

72岁的李大爷患糖尿病20年，常年

双脚麻木、发凉，听人说热水泡脚能活血，

舒缓不适，他便养成每晚泡脚的习惯。即

便听说过“糖友”泡脚烫伤住院，他仍心存

侥幸，认为温水泡脚就不会受伤。

殊不知长期高血糖已经损伤了李大

爷的下肢神经和血管，足部温度感知变

得十分迟钝。他总觉得水温偏低，一次

次往桶里加热水，丝毫察觉不到高温已

灼伤皮肤。直到有一天泡完脚，他发现

脚底起了大水疱，周围皮肤红肿发炎，

急忙来到天津医科大学朱宪彝纪念医

院就诊。医生告诉李大爷，这是无痛隐

匿烫伤，若延误治疗，水疱极易持续感

染，发展为难以愈合的足部溃疡，严重

时甚至有截肢风险。

该院糖尿病足病科主任常柏表示，

普通人泡脚养生，但“糖友”坚决不行。

对于普通人来说，泡脚是日常保健，基

本没有风险，脚干、脱皮、老茧，多泡泡

脚能软化角质、改善足部和全身血液循

环。但糖尿病患者泡脚属于高危行为，

根源在于高血糖造成周围神经病变、感

知减退，是“糖友”普遍存在的足部隐患。

首先，长期血糖控制不佳会持续损

伤下肢末梢神经，导致足部温度觉、痛

觉、触觉减退。很多患者走路有踩棉花

感、双脚持续麻木，这是糖尿病周围神

经病变典型表现。健康人群接触40℃

以上热水，会立刻感受到灼热并躲开，

但“糖友”足部感知功能减退，40℃以上

热水就可能引发隐匿烫伤。45℃至

50℃热水接触双脚时，他们大多只感觉

温热，高温持续侵蚀皮肤，会形成难以

察觉的微小创面与水疱。

其次，“糖友”足部微小损伤会触发

连锁反应，最终诱发糖尿病足。普通人

泡脚后的轻微泛红、干燥，很快就能自

行修复。但“糖友”足部皮肤屏障脆弱、

下肢微循环差、免疫力低下，长时间热

水浸泡会软化角质、破坏皮肤保护层。

一旦皮肤出现破损，在血糖波动下极易

滋生细菌，短时间内发展为深部软组织

感染，严重时可诱发骨髓炎、足部坏疽，

部分重症患者存在截肢风险。

常柏提醒“糖友”，及时摒弃“热水

泡脚活血护足”的错误认知，从以下方

面做到坚持科学护足，守住双脚健康，

远离破溃、截肢风险。

每日规范清洁足部，做到温水冲洗，

杜绝长时间浸泡。可以选用 37℃左右

温水清洗双脚，时长控制在 10 分钟以

内，洗完后用柔软纯棉毛巾轻柔擦干双

脚，仔细擦干脚趾缝隙，潮湿环境极易

滋生细菌，诱发皮肤感染。

洗脚精准把控水温，用水温计测量

水温，不依靠手脚体感，避免各类高温

热源直接接触双脚。

常柏还提醒“糖友”，糖尿病病程超

过5年、血糖长期控制不稳的患者，建议

每年完成一次下肢神经、血管专项筛

查，尽早发现隐匿的血管、神经病变，提

前干预，从源头预防糖尿病足。

据《中老年时报》

吃对早餐时间，远比单纯堆

砌食材更重要。

《欧洲临床营养学杂志》刊发

的国内大型研究证实，清晨 7~8

点是早餐最佳进食窗口。华中科

技大学公共卫生学院团队追踪研

究发现，排除年龄、运动、饮食质

量、基础疾病等干扰因素后得出结

论：早餐吃得越晚，死亡风险越高。

数据显示，相较于 7~8 时吃

早餐的人群，8~10时进餐者全因

死亡风险升高10%，10~12时进

食者升高 19%。中午以后才进

食的人，早亡风险升高 29%，其

心血管疾病死亡风险升高46%，

50岁预估平均寿命缩短2.46年。

科学研究一再提醒：早餐不

仅要吃，更要趁早吃。夜间胃部

食物已基本消化排空，清晨是肠胃

吸收营养的黄金时期。同时，晨起

胃酸和消化酶持续分泌，及时进食

可有效中和消化液，避免胃肠黏膜

受损。7~8时进食贴合人体晨起食

欲规律，还能让早餐与午餐间隔 4

至 5小时，契合人体稳定的饮食代

谢节奏。此外，进食是调控人体昼

夜节律的重要信号，进餐时间不规

律会打乱脏器生物钟、扰乱糖脂代

谢，诱发代谢紊乱。

把控进餐时间，同时规避不良

饮食习惯，才能真正吃出健康早

餐。首先，切忌不吃早餐。早餐提

供人体每日约30%的能量，长期空

腹易引发低血糖、消化紊乱，胃酸

持续侵蚀胃黏膜，易诱发胃溃疡等

疾病。起晚可灵活调整：距午餐 2

至 3 小时，可选择馄饨、鱼虾、青

菜、酸奶等清淡易消化食物；距午

餐仅一小时，适量饮用牛奶等流质

食物即可。

其次，早餐忌油腻、高盐与精加

工食品。油条、煎肉、炸鸡等高脂食

物，饼干、起酥面包、方便面等高糖

高盐加工食品，以及各类咸菜酱菜，

长期食用会加重代谢负担。
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一种被低估的“长寿蛋白质”，很多人摄入不足

几点？吃啥？吃对早饭助长寿 “糖友”泡脚小心无痛烫伤


