






























各类型脂肪酸：健康影响与疾病关联一览
谁要少、谁可多——对身体的作用方向完全不同

类型 对血脂 / 身体的影响 相关疾病关联 指南建议

反式脂肪 坏胆固醇LDL↑、好胆固醇HDL↓（双向都坏），
促炎 与冠心病关系证据最强；过量伤心脑血管 供能比<1%（约2克/天），尽量

避免

饱和脂肪 过量使 LDL 升高 长期过量→动脉粥样硬化、冠心病、高胆固醇血
症 <总能量10%；高胆固醇者<7%

单不饱和(ω-9) 帮助降低 LDL 适量对心血管友好（地中海膳食模式） 日常优选，替换部分动物油

多不饱和 ω-3
(EPA/DHA)

帮助降甘油三酯、辅助抗炎 对心脑血管有保护作用 每周吃鱼2次、凉拌用亚麻籽油

多不饱和 ω-6
(亚油酸)

必需脂肪酸，但过量且ω-3过少则失衡 比例失衡（n-6:n-3过高）促炎 平衡摄入，建议 n-6:n-
3≈4~6:1

两个客观事实，别焦虑也别忽视：
① 我国居民反式脂肪实际摄入很低（人均约0.4克/天，远低于WHO上限），看配料表避开起酥油/植物奶油即可；
② 真正超标的是总脂肪——脂肪供能比约34.6%（上限30%），主要来自烹调油。先控油总量，收益最大。

来源：WHO、《中国居民膳食指南(2022)》、国家卫健委食养指南、中国居民反式脂肪酸膳食摄入评估



脂肪吃不对，和哪些疾病有关？
关键中介：血脂异常 与 能量过剩（肥胖）

长期高油饮食
油脂结构不合理

血脂异常
坏胆固醇LDL↑
好胆固醇HDL↓

动脉粥样硬化
血管壁斑块

管腔变窄变硬

心脑血管疾病
冠心病、脑卒中

⚖ 肥胖 / 超重

脂肪能量高（9千卡/克），长期过量易致能量过
剩、体重增加

� 2型糖尿病

肥胖与血脂异常会降低胰岛素敏感性，增加患病
风险

 脂肪肝

多余脂肪在肝脏堆积，与高脂高糖饮食、饮酒相
关

此外，长期高脂饮食也与 高血压、部分肿瘤 等慢性病风险相关。

反过来怎么做：①用 不饱和脂肪（植物油）替换 饱和/反式脂肪；每周吃2次深海鱼、凉拌用亚麻籽油补充 Omega-3；②规律有氧运动（快走、
游泳、骑车）每周≥150分钟，有助于升HDL；戒烟、限酒、保证睡眠。③烹调油25~30克/天（目前人均约43克，要降）；脂肪供能比控制在 
20~30%；维持健康体重和腰围。④每年查血脂四项：TC、LDL-C、HDL-C、TG；有助于血脂平衡与血管健康。

来源：《中国居民膳食指南(2022)》、国家卫健委《成人高脂血症食养指南(2023)》、WHO



一页速记：关于血脂的 6 句话
讲给客户 / 团队都能直接用

① 血脂 70% 靠肝脏合成、30% 靠吃；这个比例主要指胆固醇，甘油三酯受吃喝影响更大。

② TC = LDL-C + HDL-C + 少量其他；血脂是必需品，问题在于运输失衡，不是物质本身有害。

③ LDL 是送货车（坏胆固醇，朝外送）、HDL 是清运车（好胆固醇，朝肝收），两车方向相反。

④ 健康 = HDL 回收 ≥ LDL 泄漏；LDL 钻进血管壁→氧化→泡沫细胞→斑块→破裂，堵心脑。

⑤ 看化验单先盯 LDL-C（首要靶点，致动脉粥样硬化关键），再看 HDL-C、TG（受饮食、肥胖、饮酒、精制碳水影响大） 和非 HDL-C。

⑥ 控油总量（25~30克/天）、少饱和/反式、补 Omega-3、多运动、控精制碳水、每年查血脂。

依据：《中国居民膳食指南(2022)》《中国成人血脂异常防治指南》、国家卫健委《成人高脂血症食养指南(2023年版)》、WHO


