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不同人群补蛋白质，照着吃就对了

不吸烟、不熬夜
26岁查出肺癌晚期
医生：3个预防建议越早知道越好

近日，四川26岁女生因反复咳嗽伴间歇
性腰痛就医，被确诊为肺癌晚期。奇怪的是，
该女生没有任何不良习惯，不抽烟、不熬夜。

不少网友错愕地表示：“年轻人真的会被
肺癌盯上吗？没有不良生活习惯也会中招？”
9月4日，相关话题登上热搜。

你每天的蛋白质摄入量够吗？
很多人认为，每天吃1个鸡蛋、几口肉，蛋白质

摄入量就够了。然而，2022—2023年“中国发展与
营养健康影响队列调查”和“中国健康与营养调查”
结果显示——我国有45%的成年居民存在蛋白质
摄入不足风险。

不仅如此，《2025国民蛋白质摄入现状调查报
告》提示，超七成国人不懂如何科学补充蛋白质，优
质蛋白的摄入也没达到理想状态。

如果身体长期缺少蛋白质，可能会出现伤口愈
合变慢，皮肤状态变差、弹性下降，易浑身乏力等情
况。哪些食物富含蛋白质？不同人群补充蛋白质
该吃哪些食物？吃多少？
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常见的高蛋白质含量食物
有哪些？

肉蛋奶豆（大豆及制品）是蛋白质的
最主要来源，属于优质蛋白质，吸收利用
率高；杂豆和坚果也能提供不错的蛋白
质；主食中的各种米和面，虽然吸收利用
率差些，但也有一定贡献。

■ 肉类
畜禽肉和鱼虾贝类等水产品，都属于

优质蛋白质，吃80～100克，可补充近20
克蛋白质。推荐鸡胸肉、鸡腿肉、猪瘦肉、
牛里脊、各种可食用的鱼虾贝。

■ 蛋类
蛋类是蛋白质性价比最高的食物之

一，其氨基酸组成与人体需要极为接近，
消化吸收率高。吃1个鸡蛋（约60克）可
补充近7克蛋白质。推荐鸡蛋、鸭蛋、鹅
蛋、鹌鹑蛋。

■ 奶类
奶类是优质蛋白质和钙的双重来源，

喝1盒牛奶（250ml）可补充8～10克蛋白
质。推荐牛奶、羊奶、无糖酸奶、低盐奶酪。

■ 大豆及豆制品
大豆类食物是植物蛋白中的优质蛋

白质，但整粒大豆不易消化，蛋白质利用率
较低，推荐豆制品。每天食用1把大豆（约
25克）对应的豆制品（如1拳头豆腐、两块
豆干），能补充至少8克蛋白质。推荐北豆
腐、南豆腐、豆皮、豆腐丝、腐竹、豆干。

■ 杂豆
杂豆与大豆不同，蛋白质氨基酸组成

中蛋氨酸相对不足，可与谷物搭配实现氨
基酸互补，提高营养价值。用 1 把杂豆
（约25克）和大米一起煮饭，能多摄入近5
克蛋白质。推荐红豆、绿豆、鹰嘴豆、芸
豆。

■ 鲜豆类
鲜豆类食物在蔬菜中蛋白质含量突

出，既能补充蛋白质，又能提供膳食纤维
和维生素。吃 1 把带壳毛豆或豌豆粒

（30～50克），能补充3～7克蛋白质。推
荐毛豆、豌豆。

■ 坚果
坚果富含蛋白质和不饱和脂肪酸，但

热量高，1小把（约10克）能补充2～4克
蛋白质。推荐南瓜子仁、腰果、花生、杏
仁、巴旦木、开心果、榛子。

补充蛋白质需要注意食物多样化，让
身体营养更加均衡。

不同人群补充蛋白质吃多
少、怎么吃？

补充蛋白质，不同人群有区别，年龄、
身体状态、饮食偏好、运动量等都要考虑
到。

■ 一般人群
根据《中国居民膳食营养素参考摄入

量（2023版）》的建议，一般成年男性和女
性每天的蛋白质推荐摄入量分别是65克
和55克。建议动物性蛋白和大豆蛋白等
优质蛋白占总膳食蛋白质摄入量的
30%～50%。

普通人日常补充蛋白质只需把奶、
蛋、鱼禽肉、坚果、豆类等合理搭配起来，
正常吃三餐即可满足需求。

■ 老年人群
2022—2023 年，中国疾控中心团队

调查了十个省的 9364 名成人。结果显
示：65—79岁人群中，51.9%存在蛋白质
摄入不足风险；80 岁及以上人群达到
60.3%。

长期缺乏蛋白质，会增加老人患肌少
症的风险，进而面临跌倒、骨折、失能等问
题。因此，老年人的蛋白质推荐摄入量比
普通人有所增加，65岁以上男性和女性
每天的蛋白质推荐摄入量分别是72克和
62克。

老年人补充蛋白质可选软嫩的食物，
如蒸鱼、鸡蛋羹、豆腐、酸奶、牛奶、肉末
等，更易进食。

■ 素食人群

素食人群的蛋白质来源主要靠植物
性食物，但大多数植物蛋白吸收利用率
差，需要合理搭配不同食物，效果更好。
如谷类缺赖氨酸、豆类缺蛋氨酸，将谷类
和豆类搭配食用，能更好地发挥蛋白质的
互补作用。

《中国居民膳食指南》建议，素食人群
要多吃并合理安排大豆类食物，多吃豆
腐、豆浆等豆制品，而非整粒熟大豆，同时
豆豉、腐乳等发酵豆制品也不能忽略。

目前，我国并没有单独给素食人群制
定蛋白质推荐量，可以按照自己的年龄、
性别和生理阶段来确定。如果是蛋奶素
人群，可以用一部分牛奶、酸奶和鸡蛋替
代部分豆制品。

■ 孕期/哺乳期
胎儿的生长、哺乳期母亲的身体恢复

等，都需要蛋白质的参与，需求量会有所
增加。

孕晚期人群可在孕中期的基础上适
当增加蛋白质的摄入，如1个鸡蛋、50克
鱼禽肉；哺乳期人群可以参考孕中晚期的
吃法，保证每天都有一定奶类、鸡蛋、鱼禽
肉、豆制品和坚果的摄入。

■ 运动/健身人群
如果每天只是简单的走路、慢跑、偶尔

去一次健身房，参考一般人群的建议即
可。但如果是长期规律运动且运动量大的
人群，则需要适当增加蛋白质的摄入量。

国际运动营养学会建议，规律运动人
群每天摄入1.4～2.0克/公斤体重的蛋白
质。比如一个规律健身的人体重是60千
克，每天则需要84～120克蛋白质。

这类人群并非必须要靠吃蛋白粉来
补蛋白质，饮食稍加点心就能满足需求。
当饮食实在无法满足时，可用蛋白质粉做
额外补充。

需要注意的是，把蛋白质平均分配到
三餐和加餐中，更有利于肌肉蛋白质合
成。某些疾病人群的蛋白质摄入，应当谨
遵医嘱，如患有慢性肾病、肝病、糖尿病合
并肾病、肿瘤等人群。 据科普中国

45%的成年人都没吃够

为什么不吸烟的年轻人
也会得肺癌？

“在大众认知里，肺癌是长期吸烟、年纪
大的人才会得的病。可现如今，年轻人甚至
十几岁的孩子查出肺部结节、早期肺癌的越
来越多。”上海市肺科医院呼吸与危重症医学
科主任医师胡洋在接受人民日报健康客户端
记者采访时提醒道。

为什么年轻人、不吸烟的人也会得肺癌？
1. 先天基因
胡洋介绍，基因是最重要的一环，最直接

的信号就是家族史。如果父母、兄弟姐妹或
子女得过肺癌，风险就比普通人明显升高；直
系亲属中有人患病，风险还可能成倍增加。

此外，不少不吸烟的东亚女性患的是肺
腺癌，身上往往带着一种叫EGFR的基因突
变，还有一部分存在ALK等其他可靶向的驱
动基因突变。这类突变更多的是内在因素，
和生活习惯关系不大。

2. 环境暴露
对于不吸烟的人群，被动吸烟（二手烟）、

厨房油烟、空气污染、氡气等，都是肺癌的重
要风险因素。

其中，烹饪油烟被看作中国不吸烟女性
肺癌最突出的危险因素之一，长期暴露于高
温油烟会明显推高患病风险。

3. 激素影响
“此外，有观点认为，年轻且不吸烟的女

性肺癌发病率相对更高，且往往一发现就是
晚期，可能与雌激素等内分泌因素有关。肺
部存在雌激素受体，雌激素可能影响肿瘤的
发生与进展。”胡洋说。

防范肺癌
医生给出3点建议

很多人认为，得了肺癌就一定会咳嗽、咯
血。胡洋纠正了这一误区：“早期肺癌是指小
于3厘米、没有任何转移的病灶，这样的病灶
多数没有症状，尤其是1.5厘米以下的结节，
基本不会引起任何症状。这位26岁患癌女
生的腰痛症状，可能是肺癌细胞通过血液转
移到骨骼引起的。”

防范肺癌，年轻人既不能麻痹大意，也无
需过度焦虑。胡洋给出以下建议：

1. 重视科学早筛，不要依赖感觉
绝大多数早期肺癌病灶小于3厘米、基

本没有症状，一旦出现咳嗽、咯血等症状，往
往已是中晚期。

因此，符合高危条件的人群——如长期
吸烟者、有肺癌家族史者，应按照规范定期进
行低剂量螺旋CT筛查；即便自认不吸烟、生
活规律，也应把相关的影像学检查纳入年度
体检。

2. 理性看待体检发现的肺结节
查出肺结节不等于得了肺癌，多数低危

磨玻璃结节生物学行为进展缓慢，无需过度
紧张。正确的做法是把结果交给专业医生评
估，按医嘱定期随访，而不是盲目要求“一刀
切”、过度干预。

3. 读懂身体异常信号、及时就医
肺癌症状“千人千面”，远不止咳嗽一个

表现。若出现反复咳嗽、咳痰、咯血，或不明
原因的腰背疼痛、乏力、食欲减退、体重下降
等看似不沾边的症状，且经过常规治疗一段
时间仍不见好转，就不要硬扛，应及时前往呼
吸内科排查。 据人民日报健康客户端
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