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https://www.100test.com/kao_ti2020/1/2021_2022_2010_E5_B9_B4

_E5_86_85_c21_1778.htm 自然界中的胆固醇主要存在于动物性

食物之中，植物中没有胆固醇，但存在结构上与胆固醇十分

相似的物质植物固醇。植物固醇无致动脉粥样硬化的作用。

在肠粘膜，植物固醇（特别是谷固醇）可以竞争性抑制胆固

醇的吸收。来源：www.100test.com 胆固醇虽然存在于动物性

食物之中，但是不同的动物以及动物的不同部位，胆固醇的

含量很不一致。一般而言，兽肉的胆固醇含量高于禽肉，肥

肉高于瘦肉，贝壳类和软体类高于一般鱼类，而蛋黄、鱼子

、动物内脏的胆固醇含量则最高。 通常，将每100克食物中胆

固醇含量低于100毫克的食物称为低胆固醇食物，如鳗鱼、娼

鱼、鲤鱼、猪瘦肉、牛瘦肉、羊瘦肉、鸭肉等；将每100克食

物中胆固醇含量为100～200毫克的食物称为中度胆固醇食物

，如草鱼、鲫鱼、鲢鱼、黄鳝、河鳗、甲鱼、蟹肉、猪排、

鸡肉等；而将每100克食物中胆固醇含量为200～300毫克的食

物称高胆固醇食物，如猪肾、猪肝、猪肚、蚌肉、蛀肉、蛋

黄、蟹黄等。高胆固醇血症的患者应尽量少吃或不吃高胆固

醇的食物。 在对待食物胆固醇的作用方面，存在着两种截然

不同的片面的观点。一种观点认为胆固醇是极其有害不能吃

的东西。说这种观点片面，是由于持这种观点的人对胆固醇

在人体内的作用缺乏清楚的认识。事实上，胆固醇是细胞膜

的组成成分，参与了一些甾体类激素和胆酸的生物合成。由

于许多含有胆固醇的食物中其它的营养成分也很丰富，如果

过分忌食这类食物，很容易引起营养平衡失调，导致贫血和



其它疾病的发生。来源：考试大 另一种观点认为胆固醇对人

体无多大危害，人们可以尽情地摄取。这种观点之所以错误

，是由于对高脂血症、冠心病的发病机制缺乏认识。长期过

量的食物胆固醇摄入，将导致动脉粥样硬化和冠心病的发生

与发展。 在每天吃多少胆固醇比较恰当这个问题上，一般认

为健康成人和不伴有冠心病或其它动脉粥样硬化病的高胆固

醇血症患者，每天胆固醇的摄入量应低于300毫克，而伴有冠

心病或其它动脉粥样硬化病的高胆固醇血症患者，每天胆固

醇的摄入量应低于200毫克。 更多信息请访问：百考试题护士

网校 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详细请

访问 www.100test.com 


