健康名人堂／食用蛋黃與蝦 膽固醇禁忌解除
2015-05-12 02:11:32 聯合報 黃達夫

當病人或朋友問我有關飲食的建議時，我總說除非有糖尿病、心臟病或過重等，可以什麼都吃，但多吃蔬菜、水果，適量吃到七、八分飽就好。我沒有什麼禁忌，也不強調偏重某種抗癌飲食，更不建議保健食品。

除了均衡飲食，生活也要規律，且絕對不抽菸。肺癌的成因，七、八成是抽菸，空氣汙染占3至5%，最近新英格蘭醫學期刊研究報告，除了原來已證實的21種，新發現5種疾病與抽菸關，美國每年有54萬人死於菸害。

今年二月中旬，美國媒體報導，美國飲食準則諮詢委員會向美國衛福部及農業部送出最新建議案，作為2015年修訂飲食準則的根據。此報導與過去數十年的飲食準則有很大的不同，清楚表明，根據近年研究，沒有證據證明吃蛋黃、蝦等高膽固醇食物會提高血中膽固醇，解除了五十年來的禁忌。

五十年前的營養學研究，多半是流行病學關聯性或觀察性研究，或少數的動物試驗，沒有進一步做雙盲、對照組的比較。根據當初認知，專家們提出高膽固醇食物導致心臟病的警告，同時對飽和脂肪，如紅肉、牛油、全脂牛奶也嚴格限制。

多吃五穀雜糧 心臟病率較低
諮詢委員會建議，仍然以蔬菜、水果、五穀雜糧為主食。除了膽固醇解禁，同時建議可適量食用飽和脂肪、飲酒，但強調減少糖份攝取。這對天生雜食的人類而言，顯然是較人性化的建議。少了對膽固醇、紅肉、牛油及酒等的嚴格限制，只要有所節制，好好享受三餐，可增添許多生活樂趣。

以公共衛生學觀點回顧過去五十年美國人飲食習慣，1960年代，美國心臟協會為減少心臟病發生，建議限制膽固醇及脂肪攝取，從此汙名化了膽固醇及脂肪。其後，美國政府為了維護美國人健康，自1980年訂定飲食準則，每隔5年修訂一次，這個準則影響了兩個世代美國人民的飲食習慣。

不意，在五十年後，美國人肥胖、糖尿病、心臟病的問題，未減反增。有些專家認為，飲食要有飽足感，限制膽固醇及脂肪時，碳水化合物的攝取就會增加，加上加工食品業興起，方便的零食隨手可得，反而食用了大量非天然食品，添加很多糖及反式脂肪取代飽和脂肪，不但沒有改善美國人民健康，還使問題更為嚴重。

保健食品效能 其實是未知數
我必須在此說明，科學研究不斷進步，對於食物與疾病的本質與交互作用，我們雖比過去了解更多，但仍然有很多未知。以吃蛋為例，到目前為止的研究證據告訴我們，減少蛋的攝取並不會減少心臟病發生，但我們並不知道吃很多蛋會有什麼後果。倒是有證據顯示，多吃五穀雜糧的人得心臟病機率較少。

民眾經常在報章雜誌上，看到一些研究報告，發現某營養素或植物有抗癌或保健作用等，這些報導多半是研究室裡細胞或小動物的試驗結果，不代表同樣的結果會發生在人體上。

這回飲食準則對膽固醇解禁，就是最好的例子，五十年前專家們就是根據小規模動物實驗的結果，認為膽固醇的攝取會引起心臟病。

五十年後的今天，發現那個研究結果是錯的。所以在沒有嚴格的臨床研究結果之前，保健食品的效能，其實是未知數。

（本文作者黃達夫為和信治癌中心醫院院長）

打破舊印象！　美農業部：「高膽固醇」食物不影響健康
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▲民眾的舊觀念是吃太多雞蛋容易造成心血管疾病。（圖／本報資料照）
國際中心／綜合報導
打破舊印象了！從小到大許多醫學單位都告訴我們要少碰雞蛋、奶油等高膽固醇食物，避免中風或是心血管疾病，但美國農業部的最新報告卻指出，「這些高膽固醇食物和高血脂並沒有直接關係」，並且考慮將它們剔除「令人憂心的營養成分」名單。
據《每日郵報》報導，農業部飲食指引建議委員會(Dietary GuidelinesAdvisory Committee)最新的報告發現，「過去這些要民眾少吃雞蛋、奶油、培根、貝類、內臟類食物等的警告可能是有缺陷的，因此新的健康指南中將不再禁止民眾吃這些食物」，這項新的議題也被視為是立場大轉變。
據了解，心臟醫學專家史蒂芬(Steven Nissen)認為，「這是一個正確的決定，現代醫學逐漸將膽固醇風險研究，轉向要民眾少攝取『糖分』」，而美國政府也考慮接受這項建議。農業部飲食指引建議委員會每5年就會更新一次新的健康研究資訊，這一項議題的轉變，也打破了1970年以來醫學界認為高膽固醇食物對健康有害的觀點。
►►►傳送第一手的新聞，鎖定《ET即時》粉絲團就對了！
▼美國農業部未來將不再禁止民眾食用奶油等高膽固醇食物。（圖／資料照／記者張暐珩攝）
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攝取膽固醇不必太擔心 糖才是健康殺手
2015/05/27 11:11 報導

美國今年發佈的最新飲食建議，出人意料地去除富含膽固醇食物，而要人們多注意糖份攝取量。營養學家說，膽固醇其實是人體必須的養份，就算人們減少攝取，身體還是會自行合成；但攝取過多的糖份，會增加身體分泌胰島素，把糖份轉化成脂肪儲存起來，反而會讓人變胖，健康風險也提高（葉柏毅報導）

美國農業部這次發佈的「最新飲食建議」，不再將富含膽固醇的食物，列入警示名單當中，大出一般人意外。但營養學家表示，其實膽固醇本來就是身體必須的養份，而且已經有許多研究證實，攝取富含膽固醇的食物，與體內血清膽固醇的濃度，沒有必然關連；而且，如果體內缺乏膽固醇的話，肝臟會自己合成，而且人體內大部份的必須膽固醇，都是由肝臟合成的，所以限制攝取膽固醇，沒有意義。
相對地，為什麼在限制膽固醇建議數十年之後，美國人過胖的比例，不減反增呢？專家認為，原因在於美國人攝取了過多的糖份。因為吃了精緻的碳水化合物，例如精製糖類，會快速提升血糖濃度，而身體就會分泌胰島素，以阻止血糖濃度快速上升。但胰島素是一種儲存賀爾蒙，會把碳水化合物變成脂肪儲存起來。因此總而言之，糖吃多了，就會讓人變胖，而其中的關鍵，就在於胰島素。
因此，美國今年的飲食指引，才給蛋、奶油、貝類、培根與肝臟等高膽固醇的食物開了綠燈，反而要民眾少吃糖，美國心臟病學家也都認為，這次修改過的食物指引，確實是合理的。
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美國新飲食準則洗刷高膽固醇黑鍋：糖才是健康殺手
Sid Weng 2015/05/27 16:51:00 發表於 • 國際 • 醫療 • 網摘
你為什麼需要知道這則新聞

為什麼在限制膽固醇建議數十年之後，美國人過胖的比例，不減反增呢？專家認為，原因在於美國人攝取了過多的糖份。

中央社報導，1970年代以來，蛋類等高膽固醇食物被列入禁食黑名單，且被視為致命的動脈增厚、心臟疾病與中風病因。不過美國農業部1項重要報告卻發現，這項警告民眾遠離蛋及其他高膽固醇食物如奶油、貝類、培根和肝臟等的科學建議，可能是有瑕疵的，徹底除去高膽固醇多年揹負的罪名。

今年2月，美國飲食準則諮詢委員會（Dietary Guidelines Advisory Committee）向美國衛福部及農業部送出最新建議案，作為2015年修訂飲食準則的根據。此報導清楚表明，根據近年研究，沒有證據證明吃蛋黃、蝦等高膽固醇食物會提高血中膽固醇，解除了50年來的禁忌。

當時的營養學研究多半是流行病學關聯性或觀察性研究，專家們就是根據小規模動物實驗的結果，提出高膽固醇食物導致心臟病的警告，同時對飽和脂肪，如紅肉、牛油、全脂牛奶也嚴格限制。
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中廣報導，營養學家表示，其實膽固醇本來就是身體必須的養份，而且已經有許多研究證實，攝取富含膽固醇的食物，與體內血清膽固醇的濃度，沒有必然關連；而且人體內大部份的必須膽固醇，都是由肝臟合成的，所以限制攝取膽固醇，沒有意義。相對地，為什麼在限制膽固醇建議數十年之後，美國人過胖的比例，不減反增呢？

專家認為，原因在於美國人攝取了過多的糖份。因為吃了精緻的碳水化合物，例如精製糖類，會快速提升血糖濃度，而身體就會分泌胰島素，以阻止血糖濃度快速上升。但胰島素是一種儲存賀爾蒙，會把碳水化合物變成脂肪儲存起來。因此總而言之，糖吃多了，就會讓人變胖，而其中的關鍵，就在於胰島素。

美國飲食準則諮詢委員會每5年修訂內容，今年已指出將遵從新研究結果，打算不再警告民眾避免攝取蛋類、貝類和其他富含膽固醇的食物，建議仍然以蔬菜、水果、五穀雜糧為主食，並把飲食叮嚀著重於糖份的攝取上。心臟醫學專家史蒂芬（Steven Nissen）認為，「這是一個正確的決定」。
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