
怎么控制膳食中的胆固醇？

试试这样的混合烹调方案

血脂不正常，这是很多人的烦

恼。不仅中老年人中血脂异常比例很高，

近年来，中青年人当中有血脂异常的人数也在激

增。高血脂虽然看似不疼不痒，但这种状态与高血压、

糖尿病、冠心病、脑卒中等慢性疾病的风险都有所关联。血

脂出现异常，往往提示我们代谢能力下降、生理趋于衰老、饮

食生活习惯不健康等等，而这些大都与多种慢性病风险增加

有关系。

国家卫健委今年发布的《高脂血症食养指南》，对血脂异

常人群提出了8条建议。指南中提出，要“会看慧选”，聪明选

择食物。限制胆固醇和饱和脂肪，我们应该怎么吃呢？

选择什么样的食品能控制血脂呢？本期健康问诊带

来了中国营养学会理事、中国科协聘科学传播

首席专家范志红的观点，一起来看。
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资料来源：《北京青年报》等 指导专家：中国营养学会理事、中国科协聘科学传播首席专家范志红

怎么控制饱和脂肪？

范志红强调，对于高血脂人群来说，需

要控制膳食中的脂肪总量，还要控制饱和

脂肪，主要有下面几个措施：

1.烹调油不能用动物油，包括黄油、

猪油、牛油、羊油等，也不要用棕榈油、椰

子油。

棕榈油和椰子油虽然是植物来源的

油，但饱和脂肪酸比例分别高达一半和

80%。

2.饼干、曲奇、蛋糕、蛋挞、起酥面包等焙

烤食品，薯片、锅巴、萨其马等零食，以及各

种分层的酥皮点心和小吃，尽量少吃。很多

吃肉少的人，却可能贪恋这些饱和脂肪+糖+

精制淀粉的美食，而它们对血脂的影响非常

不好。

3.选择低脂的奶类，少吃高档冰激淋、高

档雪糕，以及包巧克力皮的冷饮。因为要想

让冰激淋和雪糕足够好吃，就需要加入较多

的全脂奶和奶油。雪糕和冰激淋外面的巧

克力皮，因为要避免迅速融化，使用的往往

是含代可可脂的配方。天然可可脂本身就

含有一半以上的饱和脂肪，代可可脂的饱和

程度就更高了。

4.避免肥肉，避免高脂肪的肉，少用

肥肉糜，鸡鸭肉去皮。牛羊等反刍动物的

脂肪，饱和脂肪比例特别大（室温下的凝

固性很好）。猪肉的脂肪次之，鸡鸭肉中

的饱和脂肪比例就更低一些（室温下半凝

半化）。

特别需要提醒的是，猪颈肉、梅肉、雪

花牛肉、肥羊片等，看似不是肥肉，其实都

是超高脂肪的肉类。

烤肉串要小心，因为其中基本上都是

用脂肪较高的原料，或者肥肉瘦肉间隔穿

在一起烤制，才会让人吃起来满嘴肉汁

（其实是脂肪的汁），感觉香浓过瘾。

5.尽量少吃加工肉制品。加工肉制品

是那些可以开袋即食、颜色粉红的熟肉制

品，包括培根、熏肉、腌肉、香肠、灌肠、烤

肠、火腿、午餐肉等。

只要仔细看一下就知道，这些产品的

脂肪含量在百分之十几到二十几之间，比

普通瘦肉高得多。甚至有些产品

可以达到40%以上的脂肪含量，

比如香肠和培根。所以，加

工制品是脂肪和饱和脂

肪的来源，而且通常盐

（钠）含量很高，对心脏

健康不友好。

1.吃新鲜的禽蛋，避免加盐、加碱的蛋，以

及不新鲜的卤蛋。

鸡蛋鸭蛋鹌鹑蛋鸽子蛋，它们的胆固醇含量

大同而小异。但咸鸭蛋和皮蛋钠过多，不能经常

用来替代新鲜蛋。由于蛋黄中富含胆固醇，加工

之后，会随着时间推移而氧化。氧化的胆固醇对

血管内皮伤害更大，所以要尽量吃新鲜的鸡蛋。

2.限制蛋黄的量，或者选择低胆固醇含量、

高ω-3脂肪酸含量的鸡蛋。

每个鸡蛋黄大概相当于 200 毫克的胆固

醇。因为还要留一点份额给瘦肉、鱼和奶（大概

还需要100毫克），所以，如果胆固醇不超标，只

是甘油三酯超标，那么完全可以每天吃一个带黄

的鸡蛋。

有些人可能会说：买那些高价的低胆固醇、

高DHA鸡蛋，还不如直接吃肉、吃鱼呢！

少吃1个鸡蛋，换成吃100克肉，从健康角

度来说，哪个更合算？

这要看你想得到什么营养成分。如果是想

增加蛋白质，则一个鸡蛋不如100克鸡胸肉的

蛋白质含量高。如果想得到更多的维生素，那

么吃一个鸡蛋可能更合算，因为鸡蛋中含有维

生素A、维生素D、维生素E、维生素K，这些成

分在瘦肉里的含量非常非常低。论8种B族维

生素的含量，鸡蛋也不逊色于肉类。

因为蛋黄里除了胆固醇过多令人担心之

外，其他成分都是非常有益健康的。比如磷脂，

比如叶黄素，比如维生素ADEK，比如8种B族

维生素，对预防心脑血管疾病有益无害。

必须记住的是：鸡蛋所含的12种维生素，

以及磷脂、叶黄素和甜菜碱等多种保健成分，几

乎全都在蛋黄里。所以如果扔掉蛋黄，就没必

要吃鸡蛋了，直接吃豆腐吧。

3.限制动物内脏，避免多吃鱼子、蟹黄等胆

固醇特别高的部位。

虽然很多人特别害怕内脏中的胆固醇，其实

部分海鲜的胆固醇含量和内脏的差距并不大。

例如，按中国食物成分表（标准版），100克猪

肚、鸡心和猪肝中的胆固醇含量分别是165、194

和288毫克。而基围虾、鲍鱼、螃蟹分别是181、

242和267毫克，和动物内脏差异不大。

4.控制吃肉和鱼虾的总量，选择胆固醇相

对较低的品种。

在肉类和鱼类中，不同品种的胆固醇含量差

异很大,按中国食物成分表（标准版），每百克猪

小排、猪口条（猪舌）和牛舌的胆固醇含量分别为

146、230和99毫克，而猪肘棒、鸡胸肉和牛里脊

分别是65、65和44毫克。一般的规律是：原料

肉的口感越香浓多汁，脂肪含量越高，胆固醇

含量越高。

在鱼当中，比如说，鳗鱼和沙丁鱼算含量

高的，100克中的含量分别是177和158毫克；

而鲟鱼和带鱼就分别只有46和76毫克。一

般的规律是：脂肪含量高的鱼，胆固醇也相

对高一些。

5.把含有胆固醇和脂肪的肉蛋食材和

豆制品一起烹调。

很多人的烦恼是，在控制胆固醇和饱

和脂肪的情况下，吃肉的数量会受到限

制。每天几十克感觉太少了。这时候不

妨减少那种纯肉的硬菜，而是把肉切成

肉丝、肉片和肉末，和蔬菜一起烹调。

建议大家试试肉类+豆制品、蛋类+豆制

品的混合烹调方案。比如说：

——炒肉丝的时候加入豆干丝、腐竹丝

和豆腐千张丝。

——炒肉丁的时候加入豆腐干丁、素鸡丁。

——把水煮肉片改成豆花垫底的肉片。

——蒸蛋羹时，加入搅碎的内酯豆腐一

起蒸。

——把葱花炒蛋改成葱花碎豆腐炒蛋。

植物蛋白和动物蛋白混合之后，蛋白

质的总量就多了，看起来更丰富了，而

且口味非常好。

由于大豆蛋白不含有胆固醇，饱

和脂肪含量也很低，却含有能减少胆

固醇吸收利用的植物固醇和膳食纤

维，在肉蛋菜肴中纳入它们，对于控血

脂是有帮助的。

总之，即便是健康人，所有指标都正常，

也要在80%的日子里做到健康生活。有时

候任性一下是可以的，但不能经常太任性。

所谓冰冻三尺非一日之寒，等到代谢异常之

后，就会失去更多美食的幸福啊！
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拍 卖 公 告
受委托，本公司将于2023年 6月 27日下午15:

30 时，在本公司会议室举行拍卖会，现公告如下：
一、拍卖标的：玉器雕品一批，整体拍卖。参

考价80300元。
二、咨询、展示、登记时间：自公告之日起至拍

卖会前一日（下午17时止）。
三、联系方式：电话： 18010866278
公司地址：合肥市庐阳区阜阳北路436号骏豪

华庭商业综合体1幢1006室。
四、注意事项：有意竞买者请携带有效证件，到

我公司办理竞买登记手续并在拍卖会前一日17时
前交纳2000元保证金，若竞买不成功，保证金不计
息全额退还。

安徽省安和拍卖有限责任公司
2023年6月20日


