
人体中 99%的钙以骨盐形式存

在于骨骼、牙齿中，称为骨钙，1%以

结合或游离的离子状态存在于软组

织、细胞外液、血液和组织器官中，称

为血钙。骨钙与血钙之间保持着动

态平衡。当饮食摄入的钙量不能达

到推荐水平时，我们就需要额外补充

钙剂。

目前市场上的钙补充剂实在太多

了，常常让人不知如何选择。其实无

论是医院、药店，还是线上、线下，所销

售的钙补充剂无外乎四类：无机钙、有

机钙、天然钙和新型钙。

不同种类钙制剂 钙离子含量各
不同

无机钙，又称为第一代补钙产品，

如碳酸钙、磷酸钙、氧化钙等。有机钙

包括乳酸钙、柠檬酸钙等。海藻钙为

天然来源，素食者也可安心食用。新

型钙是由氨基酸螯合钙、镁、锌、铜、

锰、钒、硅、硼等制成，吸收好，对胃肠

道没有刺激。

不同种类的钙制剂，其钙离子含

量不同：碳酸钙所含的钙离子大约是

40%；海藻钙所含的钙离子约为 32%；

柠檬酸钙所含的钙离子约为 21%；乳

酸钙所含钙离子约为 13%；葡萄糖酸

钙的钙离子含量约为 10%；氨基酸螯

合钙所含的钙离子约为16%。

我们在选购钙补充剂时，一定要

清楚钙离子的含量。举例，如果钙剂

胶囊标示含有海藻钙1200毫克，那实

际的钙离子含量为384毫克。

不同因素 钙离子吸收各不同
各种钙剂的吸收率约为30%。钙

的吸收率受很多因素影响，如碳酸钙

的吸收先经过胃酸的作用，再被肠道

吸收，在胃酸情况正常、胃蠕动良好的

情况下，钙剂吸收速度快。钙的吸收

与饮食的关系也很大，草酸类食物会

影响钙的吸收。钙剂中是否添加维生

素D，也会影响钙的吸收。

碳酸钙由于含有碳酸的关系，容

易在酸性环境下产生二氧化碳，所以

有些人吃完会腹胀或不断打嗝。如

果出现上述不适，则建议把碳酸钙

的服用时间改为饭后（常规建议是

空腹或睡前食用）。碳酸钙需要胃

酸的帮助才能分解出钙离子，对于

胃酸分泌较差或正在使用胃酸抑制

剂者，则不适合服用。挑选钙剂除

了要关注钙元素含量、吸收、含有的

其他元素，还要考虑口感、性价比等

问题。

科学补钙请注意四点
1.口服钙制剂以清晨和临睡前各

服用1次为佳，如采用1日3—4次的服

用方法，最好是餐后1—1.5小时服用，

以减少食物对钙吸收的影响。

2.含钙量高的制剂，则每晚睡前服

用为宜。

3.对于需要长期补钙者，以间歇性

补钙为佳，每服2个月停服1个月，如

此重复循环。

4.钙和其他矿物质补充剂应分开

服用。 ■据健康报公众号

补钙到底怎么选？
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高血脂有什么危害？平时应该如

何调整饮食才能降血脂呢？今天来聊

聊血脂和饮食。

血液中也有好胆固醇

去体检的时候，经常会听说谁谁

高血脂了，大家也都知道高血脂不

好。不过，高血脂更准确的说法应该

是血脂异常。

血脂是血清中的胆固醇、甘油三

酯和类脂的总称。平时体检时，血脂

的指标包括甘油三酯（TG）、总胆固醇

（TC）、高密度脂蛋白（HDL-C）、低密

度脂蛋白（LDL-C）等，它们都能反映

我们体内脂类代谢的情况。

我们在化验单上看到的血脂指标

增高，未必都叫做高血脂。如果总胆

固醇、低密度脂蛋白胆固醇、甘油三酯

都异常升高，可以被称为高血脂，因为

这三项指标都是低一些更好。

但高密度脂蛋白胆固醇（HDL-

C）不一样，它被称作好胆固醇，能清除

血液中的低密度脂蛋白胆固醇（LDL-

C），即坏胆固醇，我们是希望高密度脂

蛋白胆固醇（HDL-C）高一些的，如果

低了反而是异常了。

因此，如果你的脂代谢异常体

现在好胆固醇降低，也会对健康造

成伤害，但不能叫做高血脂了。所

以，目前对血脂问题最精确的描述

是脂代谢异常，也就是俗语说的血

脂异常。高血脂属于是血脂异常的

一种情形。

血脂异常问题逐渐低龄化

血脂异常的主要危害是增加动脉

粥样硬化性心血管疾病的发病危险，

增加心血管病死亡风险。

近30年来，中国人群的血脂水平

逐步升高，血脂异常患病率明显增

加。根据最新的数据，中国成人血脂

异常总体患病率高达 40.40%，也就是

说 10 个人里就有 4 个血脂异常；人群

血 清 胆 固 醇 的 升 高 将 导 致 2010—

2030 年期间我国心血管病事件增加

约920万例。

更严峻的是，我国儿童青少年高

TG血症患病率也有明显升高，血脂异

常问题逐渐低龄化。

怎么吃能调节血脂？

血脂异常与饮食和生活方式有

密切关系，饮食调整和改善生活方式

是血脂异常治疗的基础措施。无论

是否选择药物调脂治疗，都必须坚持

控制饮食和改善生活方式。良好的

生活方式包括坚持心脏健康饮食、规

律运动、远离烟草酒精和保持理想体

重，改变生活方式也是性价比最高的

一种方式。

到底应该怎么做呢？主要包括几

个方面：

1.每日烹调油少于30克

减少膳食脂肪摄入，每日摄入脂

肪不应超过总能量的20%—30%，每日

烹调油少于30克。一般人群摄入饱和

脂肪酸应小于总能量的 10%；高胆固

醇血症者饱和脂肪酸摄入量应小于总

能量的7%，反式脂肪酸摄入量应小于

总能量的1%。

如何实现呢？记住几个小贴士：

（1）更换烹饪用油，少用动物油。

猪油、牛油等动物油中主要是饱和脂

肪酸，少用猪油、牛油等动物油炒菜；

尽量还是用植物油，如大豆油、玉米

油、橄榄油等，换着用，能减少饱和脂

肪的摄入。特别提醒，椰子油也大多

是饱和脂肪，要少用。

（2）减少高脂食物。肥肉、五花

肉、猪脚、肉皮、鸡皮等，带有肉眼可见

肥肉的，少吃！少吃油炸食品，油炸食

品脂肪含量高。

（3）多吃鱼虾水产品。不仅含有

大量优质蛋白质，而且含有DHA、EPA

这类多不饱和脂肪酸，海水鱼淡水鱼

都可以。

（4）避免反式脂肪酸。经过氢化

处理的植物油，含有较多反式脂肪酸，

是心血管病的危险因素。如氢化植物

油、人造奶油、植物奶油等，有这些原

料的食物都要注意少吃。

2.每天摄入的胆固醇不超过 300

毫克

动物脑（如猪脑）、动物内脏（如猪

腰子、肥肠）等，不仅胆固醇高，饱和脂

肪也多，要注意少吃，每天摄入的胆固

醇不超过300毫克。

3.少吃白米白面等精制谷物，增加

全谷物

每日摄入碳水化合物占总能量的

50%—65%，以谷类、薯类和全谷物为

主。

每天的主食不要都是白米白面，

要多吃全谷物。全谷物中膳食纤维比

较丰富，膳食纤维是不能被人体消化

吸收的碳水化合物，它可结合胆固醇、

结合胆酸，减少胆固醇的吸收和回收，

多吃全谷物能降低患心血管疾病的风

险。

4.每天吃新鲜蔬菜1斤左右

每天吃新鲜蔬菜 400—500 克、水

果200—350克左右。蔬菜水果中还有

丰富的维生素、矿物质及植物抗氧化

物质，大量研究发现，多吃蔬菜水果能

降低患心血管疾病风险。

5.少吃控制添加糖

糖摄入不应超过总能量的 10%。

红糖、白糖、冰糖等，尽量少吃！不吃

糖果！少喝或不喝甜饮料！平时做饭

也少用糖！

6.控制健康体重

超重或肥胖者能量摄入应低于能

量消耗，每日膳食总能量减少 300—

500kcal。平时要注意改善饮食结构，

努力将BMI控制在18.5—23.9之间的

正 常 范 围 ，同 时 腰 围 男 性 不 超 过

90cm，女性不超过85cm。

7.增加身体活动

建议每周5—7次、每次至少30分

钟中等强度代谢运动。

8.戒烟限酒

完全戒烟和有效避免吸入二手

烟，可降低患心血管病风险。饮酒对

于心血管事件的影响尚无确切证据，

提倡限制饮酒。有长期过量饮酒嗜好

者应减少饮酒量，并选择低度酒，酒精

依赖者可借助药物治疗戒酒。

■据北京青年报

调节血脂 养成这八个习惯试试


