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全球八成人缺一种脂肪全球八成人缺一种脂肪
靠吃什么才能补足靠吃什么才能补足

欧米伽 3 是人体不可或缺的不饱

和脂肪酸，在人体中无法自行合成，必

须通过饮食获取，主要来自深海鱼类。

大部分人有欧米伽 3 摄入不足，以及其

与欧米伽6摄入失衡的问题。

欧米伽 3 主要存在于深海鱼类、坚

果、橄榄油、亚麻籽油等植物油中，欧米

伽 6 则更多存在于大豆油、葵花籽油、

玉米油，以及家禽、猪肉、牛肉等动物肉

类及蛋类中。

保证摄入充足。成年人每天欧米

伽3的推荐摄入量为250-2000毫克。

应保证每周吃2-3次深海鱼类，每

次 100-150 克（约一掌大小），每天摄

入 10 克坚果（大约等于 12 颗花生，或 6

个腰果，或2-3个核桃）。

毛豆、辣椒、黄豆芽、菠菜、牛油果、

榴莲等果蔬中，也含有一定量的欧米伽

3，可作为补充选择。

选对烹饪方式。水煮、清蒸、低温

烘烤，能尽可能保留鱼肉中的欧米伽

3。无论哪种方法，时间短都是关键，将

食物烹饪至刚好安全可食用的程度即

可，不要过度烹煮，比如鱼肉刚变不透

明、能用叉子轻易剥落即可。

避免高温油炸、明火烧烤，以免破

坏鱼类中的营养成分。

调整日常用油。日常用油建议选

择橄榄油、亚麻籽油、山茶油，每日摄入

量控制在 25-30 克，减少玉米油、葵花

籽油、花生油等富含欧米伽6的油类。

不同油类应交替使用，最好选择凉

拌、低温烹调等方式，避免高温煎炸导

致脂肪酸氧化。

少吃加工食品。油炸食品、膨化零

食、烘焙糕点、沙拉酱、速食方便食品，

在加工中普遍使用玉米油、葵花籽油、

大豆油、花生油等欧米伽 6 含量较高的

油脂，应有意识地减少食用频率。

适当服用补剂。素食者、鱼类过敏

者等无法通过饮食摄入足够欧米伽 3

的人群，补剂能提供相对稳定足量的欧

米 伽 3。 选 购 时 注 意 产 品 中 EPA 和

DHA 的含量和纯度，服用前务必咨询

医生或药师。

（来源：“生命时报”微信公众号

《全球八成人缺一种脂肪，靠“吃”什么

才能补足》作者 施婕）

提到脂肪，很多人避之
不及，但是，有一种脂肪堪称
人体的“全能健康卫士”，它
就是欧米伽3脂肪酸。

近日，美国凯斯西储大
学研究团队综合多项研究指
出，目前全球 85%的人口从
饮 食 中 摄 入 的 欧 米 伽 3 不
足，显著增加了健康风险。

《生命时报》采访专家，
教你如何科学补充欧米伽3。

欧米伽3摄入量普遍不足

在冰天雪地的格陵兰岛，原住民因

纽特人以独特的高脂肪饮食为主，包括

海鱼、海豹等动物性食物，但他们的心

血管疾病死亡率在全球范围内最低。

1971 年，丹麦科学家戴伯格及其团队

经过长时间研究发现，当地人血液中α

亚麻酸、EPA 和 DHA 浓度较高，而这

些正是欧米伽 3 的主要成分。全球范

围内对欧米伽 3 的研究热潮随之高

涨。研究内容广泛，涉及心血管健康、

非感染性炎症、膳食营养、脑健康、糖尿

病等领域，充分证明了欧米伽 3 对人体

健康的重要作用。

欧米伽 3 有三大功用：参与细胞信

号传导和细胞间通讯，维持神经系统发

育和正常运行；调节免疫系统，降低慢

性炎症相关疾病风险；调节脂质代谢，

维护心血管健康。

这种关键营养素，却在全球存在摄

入不足难题。美国凯斯西储大学对

184 个国家进行调研后发现，只有约

15%国家的成年人欧米伽 3 摄入量高

于 550 毫克/天。在摄入量不足的国家

中，有53个国家低于170毫克/天。

《中国居民膳食营养素参考摄入量

（2023）》推荐，每人每天最少摄入 250

毫克，最多不超过 2000 毫克。研究人

员还表示，未来海洋温度上升、过度捕

捞和环境污染，将进一步限制人们获取

欧米伽3的机会。

欧米伽 3 摄入不足，以及由此引起

的欧米伽 3 和欧米伽 6 之间摄入失衡，

需要引起关注。作为脂肪酸中的一对

搭档，欧米伽 3 和欧米伽 6 既相互依存

又彼此竞争，共同助益人体健康。

在构建细胞膜时，欧米伽 3 负责软

化细胞膜，使其保持弹性，欧米伽 6 则

负责为其提供一定硬度，二者协同作

用，才赋予了细胞膜韧性和弹性。

历史上，人类饮食中欧米伽 3 和欧

米伽 6 摄入比例约为 1∶4，这是理想的

平衡状态。但在现代饮食中，人们往往

吃太多精炼植物油、禽畜肉等，以至于

欧米伽 6 摄入量通常是欧米伽 3 的 10

倍，甚至20倍，对健康构成潜在威胁。

这源于现代饮食结构的变化，如深

海鱼类（三文鱼、鲭鱼）消费量大幅减

少，并被红肉及加工食品替代。工业化

养殖中，饲料成分的变化导致食物中该

脂肪酸含量降低。例如，养殖三文鱼的

欧米伽3含量在过去5年减少一半。高

成本、地域限制以及环境污染影响了深

海鱼的获取，加之人们认知不足，导致

饮食结构出现偏颇。

人体的“全能健康卫士”

欧米伽 3 的几大成分各司其职：

DHA 促再生，EPA 抗炎症，α亚麻酸

防沉积，对维持健康具有不可替代的作

用，堪称人体的“全能健康卫士”。

健脑益智。欧米伽 3 能提高脑细

胞活性，增强记忆力和思维能力，其中

的DHA更有“脑黄金”之称。临床试验

表明，补充欧米伽 3 在改善中老年人认

知和预防与年龄相关的认知缺陷方面

有一定作用。

改善视力。DHA 有助于维持视网

膜正常功能和视觉敏锐度，辅助改善用

眼过度引起的疲倦、干眼症、老年性眼

花、视力模糊、青光眼等疾病。黄斑变

性是老年人视力受损的重要原因，经常

食用富含欧米伽 3 的鱼类或补充剂可

降低疾病风险。

养护血管。欧米伽 3 中的α亚麻

酸能降低血液中的甘油三酯水平，减少

动脉炎症，降低动脉粥样硬化和心血管

疾病风险。欧米伽 3 中的 EPA 则被誉

为“血管清道夫”，对心血管系统有显著

保护作用。

促进代谢。欧米伽3参与调节人体

能量代谢过程，有助提高基础代谢率，促

进脂肪的分解和利用，改善胰岛素抵抗。

抑制炎症。EPA 能抑制炎症因子

的产生和释放，减轻慢性炎症反应，对

于预防和缓解炎症性疾病，如关节炎、

炎症性肠病、哮喘等有一定益处。

缓解焦虑。欧米伽 3 有助调节神

经递质平衡，改善情绪，缓解焦虑、抑郁

等不良情绪。《美国精神病学杂志》刊发

的研究发现，血液中 DHA 和 EPA 含量

高的人，抑郁症的风险能降低25%。临

床还发现，适当补充欧米伽 3 对提升睡

眠质量有一定辅助作用。

保护皮肤。欧米伽 3 能减少炎症

反应，促进细胞膜修复，增强皮肤保湿

功能，加速伤口愈合。它的抗氧化作

用，还能在一定程度上减轻皮肤受紫外

线伤害的程度。

怎么从饮食中补充

夏天这样洗澡
对心脏不友好

夏季高温高湿，很容易出汗，不少

人洗澡的次数也随之增多。在医生看

来，洗澡这件寻常小事在高温天却藏

着种种隐患，一些不当操作对心脏很

不友好，容易诱发心律失常、晕厥，甚

至是心源性猝死。

《生命时报》邀请专家，提醒高温

天洗澡被你忽视的那些隐患。

夏天心脏害怕6个洗澡习惯
首都医科大学附属北京积水潭医

院心血管内科主任医师王佐岩提醒，

以下 6 个洗澡习惯容易给心脏带来负

担，本身心血管就不好的人更需要注

意。

出汗时冲凉。夏天从室外回来或

者刚运动完，身上往往一身汗，不少人

一头钻进浴室、冲个凉水澡。这个习

惯对心脏和大脑来说，都很危险：大量

出汗时毛细血管处于扩张状态，凉水

容易刺激心脏血管突然收缩，伴随血

压波动，易诱发心梗；冲凉水澡还可能

导致头部血管收缩，造成头晕、头痛、

眼前发黑。

洗澡太磨蹭。长时间洗澡会使皮

肤血管持续扩张，大量血液涌向体表，

脑部和心脏供血相对减少，容易引发

头晕、心慌，甚至心律失常或晕厥。

饭后或酒后洗澡。在错误的时

间，比如饭后、酒后、运动后或过度空

腹时洗澡，会给心脏带来压力。

饭后立刻洗澡，会分散体内原本

用于消化的血流，导致心脏供血不足；

饥饿时洗澡，血糖往往偏低，更容易头

晕乏力；剧烈运动或酒后立即洗澡，可

能引发血压、心率剧烈波动，严重时可

导致心悸甚至晕倒。

洗澡时门窗紧闭。许多人洗澡时

喜欢紧闭门窗，导致浴室内闷热缺

氧。人在这样的环境中容易感到胸

闷、心慌，心脏供氧不足会增加心血管

事件风险。

水温过高或过低。水温过高会令

血管扩张、血流加快，心脏负担增加，

可能让人感觉心慌，甚至诱发心律失

常。水温过低，则使血管骤缩、血压陡

升，心肌供血不足，易引发心绞痛等。

洗后贪凉。洗澡后，身体的毛孔

张开、血管扩张，若立刻吹空调或冲冷

水，温差刺激会令血管急剧收缩，血

压、心率随之波动，可能诱发心绞痛。

夏天洗澡有两个关键词
无论是心脏病人还是普通人，洗

澡都应坚持“温和、有节制”的原则，尽

量避免以上高风险行为。总的来看，

夏天洗澡最起码要做到两点。

速 战 速 决 。 洗 澡 尽 量 控 制 在

10-15 分钟内，冲澡控制在 5 分钟左

右，老人或心脏功能不佳者应酌情缩

短。

如果洗澡的同时要洗头，建议先

洗澡，洗好后穿上衣服，打开浴室的门

或者窗户之后再洗头，这样不至于长

时间缺氧引发头晕。心脏不好的人尤

其是老年人，建议坐着洗澡。洗澡应

与吃饭至少间隔1小时，饮酒者最好等

酒醒后再洗。

身上无汗时再洗。身上有汗珠时

不宜洗澡，更不能洗凉水澡，应稍微休

息，等汗干了再用温水冲澡。

南京体育学院运动健康学院运动

康复系主任戴剑松建议：一般来说，运

动结束后 20-30 分钟，体温可基本恢

复正常，汗液基本蒸发，血液恢复正常

流动，这时洗澡相对更安全。

（来源：“生命时报”微信公众号

《夏天这样洗澡的人，是跟“心脏”过不

去》）


