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近日，美国研究人员发现，每周吃
两份或更多牛油果与较低心血管疾病
风险存在关联。用牛油果代替某些含
脂肪的食物，如黄油、奶酪或加工肉类，
可降低心血管疾病风险。相关研究结
果发表于《美国心脏协会杂志》。

牛油果含有膳食纤维、不饱和脂肪
（尤其是单不饱和脂肪）等与心血管健
康相关的有利成分。此前的临床试验
已经发现，牛油果对包括高胆固醇在内
的心血管风险因素有积极影响。

该研究通讯作者、哈佛大学陈曾熙
公共卫生学院营养系博士后研究员
LorenaS.Pacheco表示，研究提供了进
一步证据，证明摄入植物性不饱和脂肪
可以改善饮食质量，是预防心血管疾病
的重要组成部分。

这是第一个支持较高牛油果摄入
量与低心血管事件（如冠心病和中风）
之间正相关的大型前瞻性研究。30年
来，研究人员对68780名女性（30岁至
55岁）和41700名男性（40岁至75岁）进
行了跟踪调查。所有参与者在研究开
始时都居住在美国且没有患癌症、冠心
病和中风。

在30多年的随访中，研究人员记录
了9185起冠心病事件和5290起中风事
件。研究人员在研究开始时通过食物
频率调查表评估参与者的饮食，之后每
4年进行一次评估。他们根据问卷调查
计算参与者对牛油果的最终摄入量。

分析发现，在考虑了广泛的心血管风
险因素和整体饮食后，每周至少吃两份
牛油果的参与者与那些从不或很少吃牛
油果的人相比，患心血管疾病的风险降
低了16%，患冠心病的风险降低了21%。

根据统计模型，用同样数量的牛油
果代替每天半份黄油、鸡蛋、酸奶、奶酪
或培根等加工肉类，可以降低了16%~
22%的心血管疾病风险。用每天半份的
牛油果代替等量的橄榄油、坚果和其他
植物油，并没有显示出额外的好处。此
外，在中风风险和牛油果的摄入量方面
并没有发现明显关联。

这项研究的结果为医疗保健专业
人员提供了额外指导。Pacheco表示，
“牛油果是一种被广泛接受的食物，医
生等健康护理从业人员可以建议病人
用牛油果代替某些含有饱和脂肪的食
物，如奶酪和加工肉类。”

“我们迫切需要制定战略以提高健
康饮食的摄入量，如地中海饮食，这些
饮食富含蔬菜和水果。”美国心脏协会
流行病学和预防委员会主席 Cheryl
Anderson指出，尽管没有一种食物能解
决日常健康饮食问题，但这项研究证明
牛油果可能对健康有好处。这项研究
非常有前景，因为牛油果是一种受欢
迎、令人满意、在家或餐馆很容易吃到
的食物。

值得注意的是，由于该研究是观察
性的，因此不能证明牛油果和心血管疾
病之间的直接因果关系。该研究另外
两个局限性则涉及数据收集和研究人
群组成。因为饮食摄入由参与者自我
报告，因此研究分析可能会受到测量误
差的影响。此外，参与者大多是白人护
士和保健专业人员，所以研究结果可能
不适用于其他群体。

（据《中国科学报》）

两份牛油果
保健心血管

这两位喜欢喝茶的化学家为了
探究茶膜的形成条件，发现当使用实
验室的蒸馏水泡茶时，就不会有茶膜
出现。这就说明泡茶用的水中的某
些成分是形成茶膜的关键因素。

实验室的蒸馏水和普通的自来
水最大的差别，就是自来水中会含有
钙镁等离子，钙离子越多，就越容
易形成茶膜。也就是说泡茶用水的
硬度越高，越容易形成茶膜。

机灵的小伙伴一定会想到，根据
茶膜形成的多少，就可以检测家里饮
用水的硬度了！

除了水的硬度会影响茶膜的形
成外，两位化学家为了避免让茶水与
空气中的氧气接触，还在氮气环境中
泡茶，他们发现在这种环境中泡的
茶，很难观察到茶膜。

所以，只有在有氧气的环境中才
会形成茶膜，茶膜的形成必然发生了
氧化反应。

瑞士苏黎世联邦理工学院博士
研究生卡罗琳?贾科明（CarolineGia-

comin）对“茶膜”现象也进行
了研究。

为了探究这层薄膜的特
性，她使用双锥界面流变仪
从流变学角度分析了茶膜的
力学性质。通过使用不同浓
度的碳酸钙溶液去泡茶，虽
然有的时候肉眼看不到茶
膜，但是使用流变仪可以“看
到”。这是因为：

当茶膜的弹性模量小于
粘性模量时，茶膜便以“液态”
形式呈现；

当茶膜的弹性模量大于粘
性模量时，茶膜会以固态形式呈

现，这时你轻微碰它一下，茶膜就
会碎裂。

如果你喜欢喝茶，尤其是喜欢
喝红茶，那么应该会注意到：

当泡的红茶晾凉之后，茶水表
面会形成一层薄薄的茶膜，用勺子
接触薄膜时，它就会像浮冰一样散
裂开，而且勺子表面还会沾上棕色
的物质。

这个茶膜到底是怎么形成的
呢？今天我们就来解决一些关于
“茶膜”的问题。

不想喝茶出现“茶膜”
试试这些方法

为什么只有泡红茶才会
有茶膜？

你也许会有疑问，经常购买的
柠檬红茶中就不会出现茶膜，难道
说这是由于使用了纯净水或者隔
绝氧气泡的茶？其实糖分或者柠
檬汁会使茶膜变薄或者抑制其形
成。

但是喝奶茶时，有时却能看见
茶膜，有时却又看不见茶膜，这是
因为少量的牛奶会促进茶膜的形
成，而大量的牛奶则不会让红茶形
成茶膜。

茶的品种是由茶叶加工方式
所决定的，例如发酵、氧化、碾压、
蒸煮和干燥等步骤。

在全球范围内的茶叶消费品
大约有三分之二是红茶，其余三分
之一是绿茶。茶膜基本不会在白
茶、黄茶、绿茶或轻度加工的乌龙
茶晾凉后形成，只会在红茶上形
成，这是因为红茶相较于其他品种
的茶叶，是属于全发酵的，其发酵
时间比较长，氧化程度在70%~95%
之间。

喝掉茶膜是否对身体有害？

“茶膜”看上去脏脏的，像极了
加油站旁边水坑里的“油膜”，那么
它是否会影响身体健康？

事实上，茶膜只是附着在有机
物表面的一些难溶小颗粒，它没有
什么味道，也没有什么口感，对人体
并无危害。

所以，当形成茶膜后不必把
它滤除掉。

（本文专家：杨超 中国科学院
大学化学博士）

有人说茶水晾凉后的茶膜是炒茶
用的油；有人说是茶叶本身的“植物
油”或叶片含有的“蜡”；还有人说是茶
叶制作过程中混入的浮灰……到底哪
一种说法对呢？

早在1994年，帝国理工学院化学
系有两位喜欢喝茶的化学家迈克尔?
斯皮罗（MichaelSpiro）和德格拉提乌
斯?贾甘伊（DeogratiusJaganyi）同样注
意到了“茶膜现象”。皮尔斯教授说：
“只有知道茶膜是什么以及它是如何
形成的，才能有效地消除它。”

于是，他们通过扫面电镜、质谱仪
等精密仪器分析，发现茶膜并不是简
单的一层“油膜”，而是空气、茶多酚和
碳酸钙离子在茶水表面相互作用形成
的，难溶的碳酸盐和氢氧化物的微小
颗粒附在有机物表面形成的薄膜，而
微小难溶物的主要成分是碳酸钙（含
量约15%~25%），其余的是复杂有机化
学物质或矿物质的混合物。

水中的钙离子和碳酸氢根离子是
诱导茶膜形成的关键因素，但仅靠钙
离子或碳酸氢根离子其中一者并不能
让茶膜“显现”，必须是两者同时存在
才行。

茶凉后表面会漂浮一层膜，这
是什么？

茶膜有时能看到，有时又看
不到？

“摆脱茶膜”小贴士
● 别等茶凉，趁热喝茶；

● 使用纯净水代替自来水泡茶；

● 在红茶中加些柠檬汁和糖，变成
柠檬红茶；

● 别喝红茶，换成其他品种的茶。


