
软糯油润的红烧肉、酥脆爆汁的炸
鸡、香甜绵密的奶油蛋糕……高脂食物
的诱惑让人难以抵挡。

近日，英国《营养生理学杂志》刊登
的一项新研究发现，即使是健康人群，一
顿高脂餐下肚后 4小时，血管硬度就会
增加。如何平衡美味和健康？一起来看。

高脂饮食，4 小时就伤血管
英国南威尔士大学研究人员招募了

41 名健康男性，其中 20 名年轻人，21
名老年人，他们都不吸烟，没有心血管疾
病，且不服用任何可能影响研究结果的
药物。

每位参试者都需喝由奶油、巧克力
糖浆、糖和奶粉制成的高脂饮料，其中含
有 130 克脂肪 （与一餐高脂肪食物相
当），总热量为 1362 千卡。研究人员分
别在餐前和餐后 4小时评估了参试者的
血管、脑血流情况，以及甘油三酯、葡萄
糖、胰岛素变化情况。

结果发现，一顿高脂餐会使血脂
（尤其是甘油三酯）飙升，并削弱血管功
能。年轻组和老年组的甘油三酯水平分
别从 0.88 毫摩尔 / 升和 1.39 毫摩尔 /
升，飙升至 2.26 毫摩尔 / 升和 2.92 毫摩
尔 /升。

研究反映了吃高脂餐几小时后，动
脉的柔韧性和反应速度都明显变差。
此外，新研究还发现，吃高脂餐后，大脑
的脉动指数增加（表明动脉更硬），这一
点在老年参试者中表现尤其明显。

为什么一顿“高脂”伤害就这么大
重庆大学附属肿瘤医院营养科营养

师、博士陈梦婷表示，高脂食物会在短时
间内推高甘油三酯和血糖水平，同时导
致胰岛素激增，这些变化会直接损伤血
管内皮。

内皮受损后，体内会产生大量炎症
因子和氧化应激物质，最终导致血管功
能下降、脑血流调控失常。原本有弹性的
血管壁变得僵硬，导致血管的舒张能力
下降，心脏和大脑得不到足够的血液供
应。

更严重的是，大脑的自动调节机制
也会失效，动脉血流异常，可能导致脑细
胞暂时缺氧或受损，从而增加中风或心
脏病发作的风险。

解放军总医院原主任营养医师刘庆
春提醒，长期高脂饮食，对身体可造成从
头到脚的危害。

损伤大脑

长期高脂饮食可能增加认知功能障
碍的发生风险，尤其是饱和脂肪酸和胆
固醇的摄入水平与阿尔茨海默病成显著
正相关。

让血管变窄

过多的胆固醇会沉积在动脉内膜
上，生成脂斑层，使动脉管腔狭窄，继而
形成动脉粥样硬化，增加冠心病风险。

诱发胆结石

脂肪摄入过量，血中胆固醇水平就
会升高，胆汁成分出现异常，造成胆固醇
过饱和，随后出现结晶，逐渐形成胆结
石。

促进炎症性肠病

长期高脂饮食可改变肠道微生态，
使有益的乳酸菌大大减少，有害的厌氧
菌群增加，从而使肠道菌群失调，肠道黏
膜屏障功能降低，引发炎症。

引发脂肪肝

多余脂肪不能及时转化而累积在肝
脏，从而引发肝炎、非酒精性脂肪肝等一
系列肝病，严重的还会导致肝功能衰竭。

降低免疫力

脂肪总摄入量与免疫力也有着重要
关系。一定量的必需脂肪酸对维持正常
免疫功能是必要的，但过高的脂肪摄入
则会抑制细胞免疫反应。

引发痛风

过多的脂肪在体内堆积会导致肥
胖，影响嘌呤的正常代谢，诱发和加重痛
风。

诱发癌症

高脂肪、高热量的饮食也让乳腺癌、
肠癌、胃癌、食管癌等有了可乘之机。

如何“避开”高脂饮食
在营养学上，当膳食中脂肪提供的

热量超过每日总热量摄入的 30%，便可
视为高脂饮食。

猪颈肉（脂肪含量达 60%）、油炸
食品（如炸鸡腿）、加工肉类（如香肠、
培根）都是典型的高脂食物。

许多脂肪藏匿于沙拉酱（脂肪占比
常高达 75%~80%）、烘焙点心、速食食
品中，很容易被忽视。

养成看标签的习惯

尤其关注“脂肪”和“饱和脂肪”含
量；每日烹调油摄入量不宜超过 25克。

少吃肥瘦相间的肉

如五花肉、肥牛等，可选择脂肪含量
较低的去皮鸡肉、鱼虾肉、里脊肉（猪
肉、牛肉），尤其可多吃欧米伽 3多不饱
和脂肪酸含量高的深海鱼类。

注意食材的处理

如去除肉类可见的肥膘、给禽肉去
皮、喝汤前撇去浮油等。

采用健康烹饪法

尽量减少煎、烤、炸等高油的烹调方
式，多采用蒸、煮、炖等健康的烹饪方法。
用醋、柠檬汁等替代部分高脂酱料。

在外就餐，少点油炸、红烧、干煸、干
锅类的菜肴，少喝奶白色的浓汤。

在此基础上，多吃些全谷杂粮、蔬菜
等低脂肪、高膳食纤维的食物。

（人民日报）
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秋冬季有一种水果，不仅酸甜多汁，
更能缓解干燥，其含有的独特活性成
分，更是预防血栓形成的“高手”。最新
一项研究发现，这种水果含有一种特殊
的“宝藏成分”，能有效降低血栓风险，
保护心血管健康。它就是———柑橘类水
果！

柑橘类水果或能降低血栓风险

2025年 8 月，中国科学院昆明动物
研究所的研究人员在《细胞报告医学》
（Cell Reports Medicine） 期刊上发
表的一项研究显示，高脂饮食会加剧血
栓形成，而柑橘类水果含有一种特殊的
“宝藏成分”———橙皮苷，可以帮助预防
血栓形成。

研究发现，高脂饮食会促进肠道中
多形拟杆菌增殖，并促进其产生棕榈酸，
较高的棕榈酸水平会抑制人体内抗凝血
蛋白，从而增加血栓形成风险，最终可能
引发心血管疾病。

而柑橘类水果中富含的“橙皮苷”，
能像一块“盾牌”，阻断棕榈酸对抗凝血
蛋白的抑制，从而减少血栓形成。

柑橘类水果的隐藏技能一个比一个

厉害

帮助防癌症

2024 年，发表在《食品科学》上的
一项研究指出，柑橘是一种有潜力的提
取天然抗癌成分的植物来源，柑橘中的
生物活性成分在预防不同类型的癌症疾
病方面发挥着重要作用。

研究指出，柑橘类水果中含有丰富
的生物活性成分，如类黄酮、香豆素、类
柠檬苦素、生物碱、类胡萝卜素和挥发性

成分等。这些生物活性成分，通过抑制癌
细胞增殖、增强免疫能力、与化疗药物产
生协同增效作用等方面，在预防和抑制
多种癌症方面具有显著作用。

帮助防抑郁

2024 年《微生物组》杂志发表的一
项研究显示，多吃柑橘类水果，可以增加
有益肠道菌，帮助降低抑郁症风险。
具体来说，多吃柑橘类水果可以通过优
化肠道菌群组成，从而间接改善大脑健
康，降低抑郁症的风险。数据显示，与柑
橘吃最少的部分参与者相比，吃得最多
的参与者抑郁的风险降低 22%。

提升记忆力

2023 年《神经科学前沿》期刊发表
的一项研究发现，只需要闻一闻柑橘类
水果香味，就可以帮助增强记忆力。

研究人员选择了 7 种具有代表性
的气味精油：玫瑰、橙子、桉树、柠檬、薄
荷、迷迭香和薰衣草。经过丰富的嗅觉
刺激后，参与者的记忆力得到了显著提
升。而在所使用的 7 种气味中，柑橘类
气味如橙子和柠檬占据了重要位置，这
表明闻柑橘类水果的香味有助于提高记
忆力。
有助于睡眠

山东中医药大学第二附属医院康复
医学科主任医师周霞 2024 年在健康时
报刊文介绍，橘子皮中含有丰富的柑橘
类特有芳香化合物，如柑橘醛，这些芳香
化合物具有镇静和放松神经系统的作
用，有助于进入更为平静的睡眠状态。橘
子的香味通常具有温暖和舒缓的功能，
能够建立有助于睡眠松弛的条件反射：

一闻到橘子皮的香味，
身体就会自然进入放
松的休息状态。

柑橘类水果虽好

三类人群慎吃

柑橘类水果种类
很多，包括橘子、柑子、
橙子、柚子、柠檬等。柑
橘果实色香味兼优，果
汁丰富，风味优美，除
含糖分、有机酸、膳食
纤维、矿物质外，还富
含维生素、多种甙类物
质，营养价值极高。
《中国居民膳食指

南（2022）》建议，轻体
力活动、身体健康的一般成年人每天的
水果摄入量是 200～ 350 克，大概也就
是每天 1～ 2 个橘子或者橙子。不过，吃
柑橘类水果的时候要注意以下 3点！

不要空腹吃

橘子中含有大量糖分和有机酸，空
腹吃橘子会刺激胃黏膜，使胃酸分泌，可
能引起脾胃满闷、打嗝泛酸等不适症状。
因此，不建议空腹吃橘子。

三类人群慎吃

患有糖尿病的人：糖尿病患者建议
在血糖控制稳定的情况下，每天可以吃
拳头大小的水果 1份，也就是中等大小
的橘子 1个。同时建议把水果作为加餐
食用，而不是正餐的一部分。

有消化疾病的人：患有消化系统疾
病（如反流性食管炎、胃酸分泌过多导
致的胃溃疡等），不建议食用有机酸含

量较多的柑橘类水果，以免加重病情。
肾功能异常的人：柑橘类水果中钾含量
高，所以肾功能异常的朋友食用柑橘类
水果要遵医嘱，以免造成血钾过高，出现
危险。

不与药物同吃

湖南省长沙市第一医院药剂科主任
何鸽飞 2024 年在医院微信公众号刊文
提醒，用药期间最好不要食用柑橘类水
果，特别是西柚。

柑橘类水果中或多或少都含有呋喃
香豆素，其中果皮较厚的柚子、橙子中呋
喃香豆素含量较高。它能显著抑制肝脏
中负责分解药物的关键酶，使部分药物
无法被正常代谢，带来疾病风险。因此，
稳妥起见，服药期间，最好不吃柑橘类水
果。

（人民日报）

它是真正的“防血栓高手”！
这种水果的好处，被严重低估了

这类常见食物，吃下 4小时血管就“变硬”


