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结合《成人高脂血症食养指南

（2023 年版）》，为血脂异常人群的膳

食原则划重点：

1.吃动平衡，保持健康体重：

超重和肥胖人群应通过控制能

量摄入以减重，每天可减少 300～

500kcal的能量摄入。

高脂血症人群，除部分不宜进

行运动人群外，无论是否肥胖，建议

每周5～7次体育锻炼或身体活动，

每次30分钟中等及以上强度身体运

动，包括快走、跑步、游泳、爬山和球

类 运 动 等 ，每 天 锻 炼 至 少 消 耗

200kcal。

2. 调控脂肪，少油烹饪：

脂肪摄入量以占总能量 20%~

25%为宜。

以成年人每日能量摄入 1800~

2000kcal为例，相当于全天各种食物来

源的脂肪摄入量（包括烹调油、动物性

食品及坚果等食物中的油脂）在40~

55g之间，每日烹调油应不超过25g。

● 饱和脂肪摄入量应少于总能

量的 10%，高胆固醇血症者应降低

饱和脂肪摄入量，使其低于总

能量的7%；

● 少吃富含胆固醇的

食物，如动物脑和动物

内脏等。 高 脂 血 症 人

群胆固醇每日摄入量

应少于300mg，而高胆

固醇血症者每日胆固

醇 摄 入 量 应 少 于

200mg；

● 反式脂肪酸摄

入量应低于总能量的

1%，即每天不宜超过

2g，减少或避免食用部

分氢化植物油等含有反

式脂肪酸的食物；

● 适当增加不饱和脂肪酸的摄

入，特别是富含n-3系列多不饱和脂

肪酸的食物。

应选择少油烹饪方式，减少食品

过度加工，少用油炸、油煎等多油烹

饪方法，多选择蒸、煮等方式。

3. 蛋白质和膳食纤维摄入充足：

食物每天应不少于12种，每周不

少于25种。

●碳水化合物摄入量应占总能

量的50%～60%，在主食中应适当控

制精白米面摄入，适量多吃含膳食纤

维丰富的食物，如全谷物、杂豆类、蔬

菜等；

● 每日膳食中包含25～40g膳食

纤维（其中7～13g水溶性膳食纤维）；

● 多食新鲜蔬菜，推荐每日摄入

500g，深色蔬菜应当占一半以上；

● 新 鲜 水 果 每 日 推 荐 摄 入

200～350g；

● 动物蛋白摄入可适当选择

脂肪含量较低的鱼虾类、去皮禽

肉、瘦肉等；奶类可选择脱脂或低

脂牛奶等。

每天摄入含 25g 大豆蛋白的食

品，可降低发生心血管疾病的风险。

4. 因人而异，辨证施膳：

根据高脂血症人群年龄、性别、体

质、生活习惯、职业等不同特点，辨别

不同类型，综合考虑膳食搭配的原则，

给予个性化食养方案，以达到精准施

膳的目的。

5. 因时制宜，分季调理：

● 春季：多食时令蔬菜（如芹菜、

芦笋等），可适当食用具有疏肝理气、

养肝清肝作用的食药物质，如佛手、

生麦芽、菊花等，忌过食寒凉、黏滞、

肥腻之物。

● 夏季：初夏可适当食用鸭肉、

鱼类、兔肉、小麦、绿豆、豆腐及时令

蔬菜瓜果；长夏所食之物应清淡，少

油腻，以温食为主，适当食用健脾化

湿作用的食药物质，如橘皮、薏苡仁、

白扁豆、赤小豆、莱菔子等。

● 秋季：可适当食用具有滋阴作

用的食药物质，如桑椹、黑芝麻、乌

梅、百合等，少吃辛辣、煎炸、油腻及

热性食物。

● 冬季：可适当食用羊肉等性质

偏温的食物，以及具有滋阴补肾作用

的食药物质，如枸杞子、黄精、山茱萸

等，忌食生冷之物。

6. 科学食养，适量食用食药物质：

可适当多吃富含植物甾醇、多糖

等植物化学物的食物，如大豆、洋葱、

香菇以及深色蔬果等，每日可摄入2g

左右植物甾醇。

对于普通人来说，要想预防血脂

异常，最重要的是管住嘴、迈开腿、定

期体检。中青年人体检时，如果发现

甘油三酯水平超过1.7毫摩尔/升，就

要进行干预。
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血脂异常大多时候悄无声息，却能使健

康的血管被偷偷“糊住”，时间久了，多种心

血管病接踵而至。而血脂升高的“始作俑

者”，可能是不合理的饮食习惯。哪些症状

说明血脂高呢？怎么吃才能稳住血脂呢？

本期健康问诊就带你了解一下，帮你摆脱血

脂高的困扰。 蔡富根/整理

1. 头晕犯困：

时常感到头晕头痛、胸闷气短、睡眠不好、容易

忘事；手脚易发麻、沉重；清晨头脑不清醒，早餐后可

改善，午后极易犯困，夜晚却很清醒。

2. 眼球周边有灰白环：

黑眼球边缘被一圈灰白色、宽约1毫米～2毫

米的圆环或弧形半圆环所包围，时间久了，颜色会

不断加深且越来越明显。

3. 手部有黄色结节：

手背、指关节、肘关节、膝关节、臀部等部位出

现黄色、橘黄色或棕红色的结节、斑块或疹子，或是

手掌出现黄色或橘黄色条纹。

4. 腿肚抽筋：

腿脚经常抽筋、刺痛，补钙、休息并无好转时需

警惕血脂偏高。这是因为胆固醇积聚在肌肉中，刺

激肌肉收缩导致的。

5. 视力模糊：

血液中的甘油三酯增多、流速减缓，脂蛋白从

毛细血管漏出且侵犯到黄斑，就会影响视力。

6. 睑黄瘤：

睑黄瘤大多数都好发于中老年人，而且以女性

多见。我们平时在门诊所见到的是患者的上睑内

侧会出现浅黄色的扁平苔藓状的病变。大多数这

一类患者都是由于体内的脂肪含量增高，或者代谢

异常，结构紊乱而导致脂肪组织沉积在皮肤以及肌

腱的位置。

身体有这几种变化当心血脂高一

● 有动脉粥样硬化性心血管疾病史者；

● 高血压、糖尿病、肥胖、吸烟等动脉粥样硬

化性心血管疾病高发人群；

● 有早发性心血管病家族史者；

● 家族性高脂血症患者；

● 皮肤或肌腱黄色瘤，及跟腱增厚者。

哪些人要重点关注血脂？二

● 20 岁～40 岁成年人至少每 5 年测量 1 次

血脂；

● 40岁以上男性和绝经期后女性每年检测

血脂；

● 动脉粥样硬化性心血管病患者及其高危人

群，应每3~6个月测1次血脂；

● 因动脉粥样硬化性心血管病住院的患者，

应在入院时或入院24小时内检测血脂。

三 血脂应多久测量一次？

来源：央视、新华网等

高脂血症人群的“食养原则”
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