
据英国《每日邮报》7月12
日报道，最新研究表明，酸奶、奶
酪、黄油和牛奶中的饱和脂肪酸
不会增加患心脏病的风险。相
反，全脂乳制品可以将中风死亡
风险降低42%。乳制品中含有
钙等营养物质，可以降低血压。

德克萨斯大学休斯顿分校
的研究人员对近3000名65岁以
上的老年人进行了长达22年的
分析。1992年，受试者的血浆第
一次进行了脂肪酸水平测定，随
后的第6和第13年又再次进行
了测定。

该研究报告的第一作者，德
克萨斯大学的马西娅?奥托
（MarciaOtto）博士指出，“这一
发现充分证明，与人们普遍观点

相反，乳制品不会增加老年人罹
患心脏病的风险，也不会造成总
死亡率的增高。相反，乳制品中

含有的一种脂肪酸可以降低因
心血管疾病而死亡的风险，尤其
是中风”。

英国和美国的膳食指南都
建议人们选择低脂或无脂乳制
品，但研究人员表示，低脂或无
脂食品通常含有大量糖分，从
而引发患心脏病的风险。而牛
奶、酸奶和奶酪中含有钙和不
饱和脂肪酸等营养物质，可以
降低血压。

奥托博士表示，“与之前的
研究结果一致，我们的研究结果
证明，重新看待目前有关全脂乳
制品的膳食指南尤为必要，因为
全脂乳制品中富含钙和钾等营
养元素。这些营养元素不仅在
儿童时期，在整个人生阶段都至
关重要，尤其是在营养不良和骨
质疏松等病症更为频发的老年
时期。”

消费者已经接触了太多不
同的、相矛盾的饮食信息，尤其
是与脂肪相关的信息。因此，可
靠的研究尤为必要，这样人们就
可以根据科学事实，而不是道听
途说来做出更加平衡又明智的
选择。

在此之前，去年1月发布的
一项研究表明，豆浆是牛奶最健
康的替代品。在分析四种最常
见的非乳制品替代品时，研究人
员发现，大豆的营养价值最高，
因为它含有大量的抗癌化合物，
即异黄酮。尽管杏仁牛奶也含
有健康的脂肪酸，有助于减轻体
重，降低所谓的“不良”胆固醇，
但研究表明，杏仁牛奶还缺乏一
些重要的营养物质。 （环球网）

首都食品安全
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哮喘是一种常见的慢性气道炎症，
严重影响患者生活质量。新一期《欧洲
呼吸学杂志》刊载的一项研究表明，坚持
健康饮食有助预防哮喘、缓解症状，并更
好地控制病情。

法国巴黎第十三大学等机构研究
人员通过调查问卷的形式，收集了约
3.5万名法国成年人的哮喘和饮食等方
面的健康数据。其中，研究人员通过哮
喘症状评分来考察被调查者的哮喘患
病情况，通过“哮喘控制测试”（ACT）来
考察哮喘病情控制情况。“哮喘控制测
试”是临床常用的监测和评估哮喘病情
的有效工具。

分析结果显示，总体来看，坚持健康

饮食的男性出现哮喘症状的概率降低
30％，坚持健康饮食的女性出现哮喘症
状的概率降低20％。对于已经患有哮喘
的人群，坚持健康饮食的男性和女性出
现“难以控制”症状的可能性分别降低约
60％和27％。

在这项研究中，健康饮食指的是大
量食用水果、蔬菜和全谷物等。不健康
饮食指的是大量食用肉类，以及高盐高
糖饮食等。

研究人员说，这项研究为通过饮食
防控成年人哮喘提供了新思路，下一步
他们将深入研究健康饮食有效缓解哮喘
症状的具体机制。

（新华网）

近日，美国心脏病营养学和生活方
式工作组对几篇高质量论文进行了荟萃
分析，对目前的饮食进行梳理。越来越
多的证据在强有力的证实以植物为基础
的低脂肪、低糖、低盐食品，避免加工食
品以及适量的动物性食品的饮食模式，
有益于心脏健康。

7类有益处的食物
豆类诸如小扁豆、豌豆、大豆和花生

等可预防冠心病，也可降低胆固醇水平
和血压水平，还有助于减轻体重。豆类
食物价格低廉，蛋白质含量丰富。

此外，咖啡可减少死亡以及心脏病，
且不导致高血压。

在不加奶、糖或甜味剂的情况下喝
茶，有助于心脏健康，还可降低血脂，包
括胆固醇和甘油三酯。

关于蘑菇，作者认为，虽然没有高质
量证据其对心血管有益，但蘑菇有抗炎
和抗氧化功效。应注意一些野生蘑菇有
毒。

总的来说，基于目前的证据，富含植
物蛋白质的豆类、富含ω-3脂肪酸的食
物、蘑菇、咖啡和茶对心血管有益。

尽管适度饮酒降低了心血管病的
风险，但作者警告，由于肝脏疾病和癌
症风险高，超过了其潜在的益处，要限
制饮酒。

2类明确有害的食物
糖会增加冠心病、中风和动脉粥样

硬化死亡风险。作者强烈建议限制含添
加糖的加工食品，诸如苏打水和果汁饮
料等甜味饮料。

功能饮料也被认为会增加心率失常
的风险。

2类食物证据不明确
关于牛奶，大多数研究尚属于观察

性质，还有企业资助。尽管人们普遍认
为全脂乳制品增加了饱和脂肪和钠，但
也提供了必需的维生素和矿物质，牛奶
也是优质蛋白质。

目前也没有关于发酵食品和海藻对
心血管病的高质量证据。有些研究发
现，天然益生菌和海藻对心血管、血脂异
常和体重都有潜在益处。但目前没有足
够的证据可以进行推荐，也没有证据证
明其有害。 （健康时报）

中国人熟知的红枣有望成为“抗癌
明星”。近日，英国皇家化学学会的研
究人员发现，红枣中的某些化学物质能
使肺癌、乳腺癌、前列腺癌的癌细胞产
生“自杀反应”，从而破坏肿瘤的结构。

研究团队将人类的肺癌、乳腺癌、
前列腺癌细胞暴露在从红枣里提取出
的8种化合物中，发现其中4种化合物
会降低这些癌细胞的存活率，有3种化
合物会引发癌细胞内部的变化，进而破
坏细胞结构使其死亡。

营养学分析显示，红枣富含维生素

C，还有高浓度的天然抗氧化剂维生素
E，平均每个红枣的热量仅为8千卡，还
具有24种氨基酸中的18种，能帮助体
内蛋白质形成和修复。中国有句俗话，
“日食三颗枣，百岁不显老”。红枣不仅
美味可口，而且对健康有益。不过，由
于这项实验是直接将癌细胞暴露在红
枣提取物中，因此尚不清楚吃红枣是否
有助于预防或治疗癌症，还需要深入研
究来考察红枣化合物是如何引发癌细
胞自杀反应的。

（生命时报）

近日，意大利科学家针对老年人饮
食习惯与骨骼健康关系的一项调查显
示，地中海饮食（尤其是橄榄和橄榄油）
能够增加老年人的骨密度。

地中海饮食是指地中海沿岸的
饮食风格，包含水果、蔬菜、坚果、五
谷杂粮、橄榄油和鱼类等。以往研究
表明，它能抵御心脏病、老年痴呆症
和癌症。意大利博洛尼亚大学研究
人员对 1150名年龄在 65-79岁的参
试者进行了一年多的随访，其中一半
人坚持食用以橄榄油、坚果等为主的
地中海饮食，同时少吃乳制品和肉；

另一半人的饮食不受限制。参试者
被全程记录腰椎、下背部以及股骨颈
处的骨密度。分析结果显示，与饮食
随性者相比，那些坚持地中海饮食的
参试者并未随年龄增长出现骨密度
下降，反之，他们的股骨颈部位骨密
度有了明显提升。股骨颈是连接大
腿根部与臀部的骨骼，骨质疏松症患
者此处很容易骨折。

研究人员建议，有骨质疏松症的患
者通过多吃橄榄油、坚果、鱼类和杂粮，
可降低骨折风险，且安全无副作用。

（人民网）

科普：健康饮食有助防控哮喘

这七种食物真的对身体好！

多吃橄榄有助强健骨骼

红枣能抗三种癌?


