
生活中，肥胖的朋友们好像越来越

多。体重超标，不仅仅影响外貌，还可能

引起身体各个系统出现问题，比如增加

糖尿病、高脂血症、高尿酸血症、脂肪肝、

黑棘皮病、多囊卵巢综合征、肾脏疾病和

肿瘤等患病风险。

那么，到底谁需要减肥呢？
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判断肥胖有标准
催吐减重不可取心血管不好的人心血管不好的人

建议吃点高钾食物建议吃点高钾食物

钾是维持人体正常运转的关键

营养素之一，它和钠是联合在一起工

作的，钾主要在细胞内，钠主要在细

胞外。

世界卫生组织曾强烈建议：增加

膳食中的钾摄入量，以降低成年人高

血压、中风和冠心病风险。

2024 年世界心脏联盟前任主席

Salim Yusuf 等人在《欧洲心脏杂

志》刊文称，有充足证据表明，钠摄入

过量与心血管疾病风险增加之间的

关联，可通过“增加钾摄入”而改变。

比如，在前瞻性城乡流行病学研

究中，对于饮食中钾含量高的人群来

说，高钠摄入并没有显著增加心血管

病的死亡率。

在此之前，《英国医学杂志》发表

的一项研究囊括了欧洲、美洲和东南

亚地区的21项临床试验数据，样本量

达3万人。

结果表明，用钾盐代替食用盐，

能有效降低高血压风险；此外，心

脏病、中风、全因死亡风险皆降低

了 11%。

身体中的钾主要来源于食物，膳

食中 90%的钾通过肠道吸收入血，并

主要通过汗液、尿液、消化道排泄，从

而使钾保持在动态平衡中。

根据《中国居民膳食营养素参考

摄入量（2023）》，健康人钾的适宜摄

入量为 2000 毫克/天，如果要预防慢

性病，摄入量可为3600毫克/天。

中国疾病预防控制中心营养与

健康所研究员张倩，为大家整理出一

座膳食补钾“金字塔”(如上图)。

最底层：新鲜果蔬
蔬 菜 水 果 的 钾 含 量 通 常 在

100-400 毫克/100 克，再加上每天

摄入量很大，因此是钾最重要的食物

来源。

菌类的钾含量较出众，如口蘑、双

孢蘑菇。嫩豆类也具有高钾的特点，

比如毛豆、嫩蚕豆、嫩豌豆、油豆角。

那些颜色浓绿的叶菜，如菠菜、

芥蓝、羽衣甘蓝、苋菜、空心菜、莴笋

叶等钾含量都比较高，在 300 毫克/

100克左右。

不过，个别浅色蔬菜，如竹笋、荸

荠、莲藕等，也能达到300毫克/100克。

香蕉、木瓜、橘子、杏、哈密瓜、甜

瓜、樱桃、橙子、石榴、西瓜、桃子、柚

子、葡萄等补钾效果也都不错。

第二层：奶类
奶类不但富含优质蛋白和钙，还

能补钾。100 毫升牛奶含钾 180 毫

克，半斤奶能提供 450 毫克的钾，相

当于成年人每日参考值的22.5%。

酸奶的钾含量为 150 毫克/100

克，乳糖不耐受的人首选此类奶制品。

第三层：豆类和全谷物
如果按绝对含量来说，豆类是所有

食物中钾含量最高的类别，比如黄豆钾

含量为1503毫克/100克、芸豆1215毫

克/100克、干蚕豆1117毫克/100克。

燕麦、青稞、藜麦、荞麦等全谷物

的钾含量也很高，都在 300 毫克/100

克以上。

在煮饭或煮粥时加些全谷杂豆，

不仅有助补钾，还能增加 B 族维生素

以及钙、镁等矿物质的摄入量。

第四层：薯类
薯类也富含钾，其中，土豆和芋

头的钾含量超过 300 毫克/100 克，山

药在200毫克/100克左右。

第五层：肉蛋类
所有动物细胞里都含有钾，不过

肉类不能吃太多，因此靠肉补钾不太

现实。鸡蛋的钾含量不算低，平均是

150 毫克/100 克，但多数人每天只吃

一个鸡蛋，补钾潜力也较小。

想摄入充足的钾，可以这样搭

配：每天吃一斤蔬菜、半斤水果，尽可

能包含一两种高钾蔬菜，常吃钾营养

素密度较高的水果；每天至少喝300克

纯牛奶或酸奶；主食的1/3-1/2用豆类

和全谷物代替，每天摄入量最好达到

50-150克；每天摄入50-100克薯类；

各种肉类轮换着吃，每天摄入70-150

克，每天吃一个鸡蛋；高血压患者可

以适当增加蔬菜、水果以及杂粮的摄

入量，将普通盐换成低钠高钾盐。

（来源：“生命时报”微信公众号《心

血管不好的人，建议你吃点高钾食物》）

补点钾 对心血管很友好

为什么补充钾元素对心血管很

友好？具体来看：

减少脂类沉积
北京营养师协会理事、中国注册

营养师于仁文表示，钾元素有助减少

脂质在血管内壁的附着、预防血管受

损和硬化。

调节心跳
心脏的正常搏动和肌肉正常收

缩，都有赖于钾、钠等离子的协同作

用。此外，钾还在体内肩负着控制骨

骼和肌肉活动、预防心肌异常的任务。

协助降压
钾能促进钠从尿中排出，并抑制

肾素—血管紧张素系统，从而降低血

管压力。该系统是人体内重要的体

液调节系统，被过度激活是产生高血

压的原因之一。

（来 源 ：“ 健 康 中 国 ”微 信 公 众 号

《判断肥胖有标准，催吐减重不可取！》）

在 保 护
心 血 管 这 件
事情上，饮食

是 重 要 一 环 ，其 中“少
吃盐”这一点已经深入
人心。

但还有一件事，被
很多人忽视了，这便是
补点钾。

《生命时报》邀请专
家，告诉你为什么钾对心
血管健康很重要，并支招
吃什么补钾效果好。

中国老年医学学会营养与食品

安全分会副会长周春凌提醒，体内缺

钾时，可引起肌肉、心血管、泌尿、中

枢神经等系统发生功能性或病理性

改变，表现为肌肉无力、心律失常、胃

肠道功能紊乱等。

人体不容易缺钠，但缺钾很常

见，主要原因是钾过度排出或丢失，

以下几类人要格外注意补钾。

血压超标者

医生通常会建议高血压患者多补

充钾，因为与钠的升血压作用相反，钾

能帮助身体赶走多余的钠，降低血压。

一吃就容易长胖的人
特别是那种吃一顿大餐就增重

的人，也要增钾限钠。原因在于，高

钠饮食促进水分潴留，会快速增加体

重，而钾有助排出体内多余的水分。

容易拉肚子的人
消化不佳、经常腹泻的人，也会

排出过多的钾，需要从膳食中补足。

出汗多的人
出汗太多的人，尤其是更年期女

性，因为钾会随着汗液流失。

部分慢病患者
除补钙外，骨松患者也要注意补钾，

少吃钠，否则尿钙流失可能性会增加。

糖友因为多尿，体内钾排出会较

多。心衰患者因为需要服用利尿剂，

也容易造成钾丢失。

钾是怎么保护心血管的

5类人尤其需要补点钾

营养专家推荐的“补钾金字塔”

青少年肥胖被定义为BMI大于或等

于同年龄同性别组的第 95 百分位；超重

是 BMI 处于同年龄同性别组的第 85 百

分位至第95百分位。

如果 BMI 大于等于第 95 百分位数

的120%，则是重度肥胖。

催吐可以减重，这个观点是错误的。

催吐看起来是一种较好的减肥方

法，美食随便吃，然后吐出来，便不会增

加体重。实则不然，催吐可以引起一系

列不良反应，可能起始于消化道症状，进

展于全身症状，严重于精神症状。

最开始，催吐后只是轻微的胃肠道

不适，同时伴便秘、腹胀等。长期催吐会

让人掉头发，因为不健康减重会造成肌

肉消耗过多，体重下降明显，身体便会自

我保护关闭“生发”等功能。

催吐还会引起月经稀发，甚至继发

性闭经，这是身体的“自我保护”，如果干

预及时，体重恢复，月经可以恢复正常，

如果长期如此，可能造成卵巢功能早衰，

提前闭经。

如果青年女性闭经再合并其他营养

不良的表现，很容易出现心理问题，表现

为暴食、有负罪感、难以沟通、易怒、失

眠、跟家人关系紧张、抑郁等。


