
 

每周吃两份牛油果可降低心血管疾病风险
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每周吃两份牛油果可降低心血管疾病风险。 近日，美国哈佛大学研究人员发现，每周吃两份或
更多牛油果跟较低的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，与降低心血管疾病风险有关。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）等与良好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Lorena S. Pacheco表示，研
究提供了进一步的证据，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多名女性（30至55岁）和41700多名男性（40至75岁）进行了跟
踪调查。所有参与者在研究开始时都没有患癌症、冠心病和中风并居住在美国。

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来评估参与者的饮食，然后每四年进行一次。他们根据问卷调查来计算参
与者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跟那
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16%，患冠心病的风险降低21%。

根据统计模型，用同样数量的牛油果代替每天半份人造黄油、黄油、鸡蛋、酸奶、奶酪或培根等
加工肉类，可以降低16%至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
现明显的关联。

这项研究的结果为医疗保健专业人员提供了额外的指导。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。

美国心脏协会流行病学和预防委员会主席Cheryl Anderson指出：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。尽管没有一种食物能解决日常健康
饮食的问题，但这项研究证明牛油果可能对健康有好处，这非常有前景，因为牛油果是一种受欢
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迎的、令人满意的、很容易被许多美国人在家里和餐馆里吃到的食物。

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直接的因果关系
。该研究另外两个局限性则涉及数据收集和研究人群组成。因为饮食摄入是由参与者自我报告的
，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。（来源：中国科学报辛雨）

相关论文信息：https://doi.org/10.1161/JAHA.121.024014
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