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网红说法 真求

蛋白质含量≈3~4个鸡蛋

据了解，高蛋白拿铁使用
的是“6.0 高蛋白 0 乳糖牛
乳”，通过特殊滤膜过滤，将牛
奶中的大分子蛋白质“浓缩”下
来。相比蛋白质含量约3克的
普通牛奶，这款牛乳的蛋白质
提升了近一倍。一杯高蛋白拿
铁约含20克原生乳蛋白，相当
于吃了3~4个鸡蛋，或80克鸡
胸肉，或100克牛肉。

记者尝试后感觉普通款
高蛋白拿铁比普通拿铁稍显
寡淡，但甜味更突出。有类似
感受的网友不在少数，甚至有
网友锐评：“巴西莓口味的高
蛋白拿铁口味很奇怪，像是草
莓味蒙脱石散。”

随着健康减脂、健身人群
增多，“蛋白质吃得越多越好”
的观念愈发流行。南京鼓楼

医院营养科副主任医师高
波对此指出，蛋白质的摄入量
应根据体重和身体状态来定。

她解释，根据中国居民膳
食指南，蛋白质需求为每天每
公斤体重1.2~1.5克。但这个
数值因人而异。“代谢较高的人
可能要到1.5克，减重人群可
以到2.0克左右；而肾病患者
或其他需要限制蛋白的病人，
则可能要降到0.4、0.6或0.8
克。”也就是说，一杯高蛋白拿
铁差不多等于全天蛋白质所需
摄入量的三分之一，“其余可以
通过肉、鸡蛋、牛奶以及米面淀
粉来补充”，高波补充道。

蛋白质并非越多越好

在营养专家看来，蛋白质
并非摄入越多越好。高波告
诉记者，如果摄入蛋白质过

量，对人体的肝肾功能会造成
一定的负担和影响。尤其是
肾病患者，需要根据肾功能下
降的程度来调整。“肾功能轻微
下降的人，可能和正常人的蛋
白需求量没有太大变化；但如
果肾功能下降比较明显，达到
一定程度，我们就需要限制蛋
白质摄入量，具体要根据指标
计算。建议这部分患者最好还
是到营养科来就诊。”

需要关注的不仅是蛋白
质。另一方面记者注意到，该
咖啡品牌的官方账号提到，高
蛋白拿铁的脂肪含量与普通
牛奶相近，并未增高；但由于
蛋白质翻倍，总热量比普通拿
铁高出20~30千卡。

至于为什么高蛋白拿铁

喝起来更甜？记者查阅资料
发现，牛奶中的甜味主要来自
乳糖。而该款0乳糖奶通过添
加乳糖酶，将乳糖分解为葡萄
糖和半乳糖，这两种糖的甜度
更高，且更易被人体吸收。对
于普遍存在乳糖不耐受的东
亚人群来说，这既解决了胀
气、腹泻的问题，也带来了更
甜的口感。

高波最后补充，如果总体
饮食中蛋白质摄入不足，可以
考虑额外补充蛋白粉。“市面
上常见的含有乳清蛋白或大
豆蛋白的蛋白粉都可以选
择。乳清蛋白是从牛奶中提
炼出来的，人体利用率更高，
在肝肾功能等指标正常的情
况下，可以适当补充。”

变相节食减肥，长期
坚持易现营养失衡

记者看到，在视频中，张
维伊的饮食构成为：早餐一杯
咖啡和两个水煮鸡蛋，午饭两
个汉堡（标注酱减半、蔬菜多
放），晚饭一个白馒头，每餐之
前都会先喝一杯温水。坚持4
天之后，体重从最开始的
69.05kg减到了67.75kg。

对此，马菲菲在接受记者
采访时表示，这本质上依旧属
于一种变相的不均衡节食减
肥法，长期如此存在多种健康
隐患。

“为什么说它是一种变相
的节食减肥？因为它的全天
总热量低于1200kcal。而根
据张维伊方面提供的身高、体
重等信息来计算，他的能量需
求应该不低于2000kcal。小
基数的减重我们推荐的能量
缺口一般为500kcal 比较安
全。”马菲菲解释，这样的饮食

结构营养素极其单一，且几乎
不含有优质脂肪来源，是一种
不均衡的节食法，长期坚持容
易出现营养失衡，对健康不利。

与此同时，张维伊4天减
掉2.6斤的“成绩”，确实让不
少人羡慕。但马菲菲明确表
示，普通人很容易被短期体重
下降所迷惑，身体在热量缺口
下会优先消耗储存的糖原，而
每克糖原会结合 3—4 克水
分，所以前三天体重快速下降
2—3公斤是很常见的现象，这
并不真正代表减脂。等到糖
原和水分消耗得差不多了，体
重变化就不再明显。

推荐“减肥餐盘法”，
合理搭配饮食

那么，普通人在减重期间
应该如何合理搭配饮食？马
菲菲推荐了“减肥餐盘法”，此
法操作简单，易于长期坚持。
具体方法为：按体积分配每餐

食物——主食类占1/4，蛋白
质来源食物（如瘦肉、鱼、蛋、
豆制品）占 1/4，蔬菜类占 1/
2。细嚼慢咽、七八分饱。“这
种方法不需要精细称重，普通
人用眼睛大致观察餐盘就能
掌握，既保证了营养均衡，又
能自然控制总能量摄入。”

需要注意的是，控制减重
速度是防止反弹和预防副作
用的关键。

“临床上快速减重后出现
各种副作用的患者不在少数，
比如脱发、精力不济、皮肤变
差、气色不好、情绪暴躁易怒，
严重者甚至会出现闭经。”马
菲菲建议，对于体重基数小的
超重人群，每个月减重5—6
斤是比较科学、安全且不易反
弹的速度。对于大基数肥胖
人群，每个月减重10斤左右

也属于安全范围。
“饮食中营养素的比例非

常重要。我们要抓住的是科
学、可持续的饮食模式，而不
是采取极端、短视的手段。”马
菲菲表示，很多网红减肥法之
所以屡禁不止，正是因为它们
迎合了大众“快速见效”的心
理，但忽略了人体对营养的基
本需求和代谢规律。

她呼吁公众在减重前最
好先咨询专业营养科医生或
营养师，制定个性化的饮食与
运动方案。尤其是对于有基
础疾病、月经不调、脱发、甲状
腺问题等人群，更不应盲目跟
风网络减肥法。真正的“快乐
减脂”，应该是建立在科学、均
衡、可长期坚持的基础上，既
能达到理想体重，又不牺牲身
体健康和生活质量。

前不久，艺人张维伊在社交平台上
发布了一条记录视频，亲测“汉堡馒头减肥法”的效果。
“汉堡馒头减肥法”相关话题随之冲上热搜。有网友称其
为“快乐减脂天花板”，也有网友质疑这种方法难以长期
坚持且不健康。记者就此采访了南京明基医院临床营养
科主治医师马菲菲。 扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

“每杯含20g乳蛋白”，高蛋白拿铁上线引热议
医生提醒：肾不好的人群慎喝

近日，星巴克上线的一款“高蛋白拿铁”在社交网
络上刷屏，吸引不少消费者打卡尝试。这款饮品主打
“一杯含20g原生乳蛋白”，大杯（473ml）售价36元，比
同规格普通拿铁贵3元。高蛋白的拿铁喝起来如何？高
蛋白拿铁适合哪些人群？记者就此进行了采访。

扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

断肠草混入“五指毛桃”
女子连喝两碗进ICU

春意盎然，踏青出游热潮来
袭，不少市民趁着春光，进山采挖
野菜、野生药材。可这份“春日美
味”却暗藏致命风险。近日，广西
南宁市武鸣区发生一起中毒事
件，患者是50多岁的黄女士（化
姓）。原来，黄女士家人上山祭扫
时，顺手采摘了一株“五指毛桃”
回家煲汤。

喝汤时，其丈夫只喝了两口
就察觉口感发苦，当即停口，之后
仅轻微恶心、腹胀；可黄女士没觉
得异常，接连喝下两碗。没多久，
她开始剧烈呕吐、腹部绞痛，很快
意识模糊、陷入昏迷，呼吸越来越
微弱，家人吓得立刻拨打120。

“送入医院时，患者已深度昏
迷、生命体征不稳。”据接诊医院
广西医科大学附属武鸣医院重症
医学科主任李政钊介绍，经急诊
科接诊医生初步诊断，黄女士为
剧毒植物神经毒素中毒，病情危
重且进展迅速，随即被转入ICU
进行抢救。医护人员通过洗胃、
血液灌流、器官功能支持等一系
列急救手段，全力控制毒素扩散，
经过5天4夜的不间断救治，患
者脱离生命危险疗。

救治中，医生从家属拍摄的
采摘照片中发现：他们采的“五指
毛桃”旁，长着一株高度疑似断肠
草的植物。汤渣送检后，疾控中
心确认是断肠草（钩吻）中毒。

李政钊介绍，断肠草学名钩
吻，俗称大茶药，常与五指毛桃伴
生混长，根茎粗细、表皮颜色几乎
一致。全株含有剧毒生物碱，毒
素会快速攻击人体神经系统与消
化系统，引发呕吐、昏迷、呼吸衰
竭、肝肾损伤，一旦延误救治，死
亡率极高。3克断肠草根茎即可
致人死亡，且无任何特效解毒药。

据悉，五指毛桃和断肠草可
通过断面和茎叶分辨：五指毛桃
断面黄白色、同心环纹、有椰香
味；断肠草断面褐色/中空、放射
纹、味苦、无香味。五指毛桃叶有
锯齿、茎有毛；断肠草叶光滑全
缘、茎中空带紫。

●小贴士
四招避免野生植物中毒

1.不采、不食、不买：切勿随
意采摘、食用不认识的野生植物、
野菜野药。

2.正规渠道购买：煲汤、入药
用的五指毛桃等食材、药材，务必
到正规药店、市场购买。

3.切勿盲目凭经验辨别：不
要仅凭“长得像”就冒险尝试，相
似的外形可能藏着致命的危险。

4.出现症状，立即就医：一旦
误食不明植物，出现呕吐、腹痛、
头晕、肢体麻木等不适，立即就地
催吐，并立刻前往最近的医院急
诊就诊。 南国早报

汉堡+馒头，这种“快乐减脂法”健康吗
专家解读：短期内体重快速下降，并不代表真正减脂


