
几个月前的某个早晨 ，

一 条 关 于 鸡 蛋 和 心 脏 病 的

“头条新闻” 差点把营养科医

生安妮吓出了心脏病。

这倒不是因为她的早餐里

正好有鸡蛋， 而是因为她预感

到自己的朋友们准会又来向她

“逼问” 真相。 要作出科学回

答也是挺难的， 毕竟关于膳食

的建议每周都在变。

就拿鸡蛋来说 ， 在某段

时间里 ， 它曾是蛋白质和维

生素的代名词 。 于是 ， 每天

早上吃一个鸡蛋 ， 成了很多

人的习惯 。 不过 ， 到了上世

纪 60 年代 ， 我们又被告知 ，

鸡蛋和胆固醇关系密切。

可是， 就在最近这 20 多

年里 ， 我们关于胆固醇的认

知经历了一个大反转 ： 一开

始 ， 人们认为食物里的胆固

醇含量并不会影响血液中的

胆固醇水平 ， 鸡蛋一直被认

为是营养食品 ； 而今年发表

的最新研究结果又出来 “唱

反调 ” ———鸡蛋里的胆固醇

不利于健康。

这些看起来相互矛盾的

膳食建议 ， 到底可不可信 ？

有科学家甚至认为 ， 诸如多

吃蔬菜 、 避免食用饱和脂肪

酸等一揽子膳食建议并不靠

谱 。 那么 ， 生活中的我们真

的就能 “想吃啥就吃啥” 吗？

膳食建议
为何总在自相矛盾

先来看一些我们耳熟能详的营

养建议 。

维生素营养补充剂 尽管有大量的

观察研究认为， 服用不同的维生素补充

剂有利于健康， 但仍有不少研究表明，

这些药丸既不能让你活得长久， 甚至在

加速你死亡这点上也无甚功效。 鱼油补

充剂也是如此。 大量药物试验研究已经

证明鱼油对身体健康无效。 不过有更大

量的观察研究仍坚称它是有用的， 在英

国、 美国、 澳大利亚等国家， 人们都被

建议经常服用鱼油。

全谷物食物 传统观念认为， 为了

增加纤维素 ， 平时应多吃大米 、 面包

等谷物。 但一项关于燕麦纤维 “β-葡

聚糖 ” 的随机试验则表明 ， 它对降血

压 、 降胆固醇仅有微量作用———这点

“微量” 是否足以预防心脏病还是未知

之数 。 让人无奈的是 ， 为了获得这些

“微量” 作用， 一个成人每天至少得吃

三大碗麦片粥———这可实在是有点难

以下咽啊！

人们认为全谷物 、 蔬菜 、 水果有

利健康 ， 然而 ， “没有随机试验能证

明 ， 全谷物 、 水果 、 蔬菜或膳食纤维

的摄入量会影响死亡率或心脏病 、 癌

症的病发率。” 英国公共卫生部负责人

路易斯·利维说， “要充分论证， 必须

进行一项覆盖大量人口的 、 试验时间

足够长的 、 且有一定死亡人口数据的

试验， 这近乎不可能。”

脂肪 营养学谈起这个问题时， 只

能给出模棱两可的答案 。 许多国家的

膳食指南指出 ， 少吃饱和脂肪酸 ， 可

预防心脏病 。 不过 ， 没有一项随机试

验研究可以证明这一点 。 英国营养学

研究权威、 牛津大学教授苏珊·杰布表

示， 要用试验论证的话， 有两个问题：

第一 ， 随机试验通常不会持续太久 ；

第二 ， 被试对象不够纯粹 ， 毕竟 “人

们不会只按照膳食指南建议的那样吃

东西”。 即便如此， 也有一些试验能证

明饱和脂肪与胆固醇有一定关联 ， 并

在理论上可论证饱和脂肪与心脏病发

病率之间的关系。

碳水化合物 社会上时不时会掀起

一阵低碳水饮食的热潮 。 一些研究认

为 ， 人们可以通过低碳水 、 高脂肪的

饮食达到减肥 、 降低糖尿病发病风险

等目的， 并且这不会提高胆固醇水平。

但这种方法对于具有遗传性高胆固醇

症的人是否安全还是未知之数 。 还应

指出的是， 在试验中， 低碳水化合物并

没有比 “传统的低脂饮食” 更能延长寿

命。 此外， 低碳水化合物也不是减肥或

控制糖尿病的唯一方法 ： 通过低脂饮

食 ， 人们同样可以做到这一点 。 在新

闻里 ， 经常是这周专家建议我们进行

低碳饮食 ， 下一周又有另一群专家建

议我们不要吃肉、 尽可能以素食为主。

“无论你想站在何种立场， 都可以

找到论据支撑。” 英国食品工业专家安

东尼·华纳在他的书和博客中多次讥讽

饮食热潮， “根本不存在等着被科学家

们揭示的膳食真相， 这一切只是数据的

随机组合， 人们对饮食自有一套自我主

张， 别人很难干预”。

这一切问题的根源究竟何在？

数据 “游戏”

研究结果充满随意

如果你关注营养学 ， 就会发现 ，

总有些 “反常 ” 的研究结果会时不时

冒出来 ， 经媒体报道后 ， 引起一阵社

会 “骚动”。

但这些研究结果也许

并不能在更高的层次上说

明问题。 因为当营养专家

谈及领域外的问题时， 他

们的第一反应通常会比较

极端。

如果认真研读这篇与鸡蛋和胆固醇

相关的论文， 你就会意识到， 那些批判

者多少有些偏激。 “如果你把某个研究

结果当作是全部现实 ， 那你可得小心

了。” 利维表示， 应该看看更广范围的

说法。

要知道， 每年都有大量的营养学论

文发表， 其中大多数研究都受到了政府

资助。 可即使是在权威期刊上发表的研

究， 关于吃什么、 喝什么， 比如土豆、

乳制品、 咸肉、 果汁、 酒精甚至是水的

研究结果， 也常常自相矛盾。 这里说的

“矛盾” 还不是细节上的小差异， 而是

根本性的不同。 以低脂食物和碳水食物

为例， 不同学者对两者应该怎么吃、 吃

多少， 会给出完全不同的结论。

生活作息等外在因素也常常会对研

究结果造成干扰 。 因此 ， 在收集数据

后， 研究者们会使用统计学上的一些方

法来规避掉干扰因子。 可问题是： 哪些

才是可能的干扰因子， 哪些又不是？ 在

研究中， 没有人知道答案。

而且， 人为选择干扰因素对研究结

果是否会产生影响？ 哈佛医学院的研究

员奇布·帕特尔就服用维生素 E 的效果

进行了一项试验。 他使用美国营养学的

权威大数据库进行调查 ， 在剔除了 13

项可能干扰因素后， 数据结果显示， 服

用维生素 E 既不能降低死亡率 ， 也无

其他功效， 但也不会提升死亡率。

帕特尔认为， 这足以说明， 研究者

可以人为分析出他们想要的任何结

果———只要在数据分析时加入或删除某

种干扰因子就行了。 于是， 低脂饮食、

低碳水饮食、 素食主义， 还有地中海型

饮食， 究竟哪种饮食更健康， 就变成了

一场随心所欲的选择游戏———只要选取

合适的统计方法， 同一组大数据可以研

究出各种研究结果， 研究人员再从中选

择他喜欢的， 或者数据表现更好的———

这太容易了！

出版偏见也会对研究结果造成一定

影响。 一般来说， 奇、 特、 异的研究结

果更易被发表， 从科学期刊的选题到新

闻媒体的报道皆是如此， 这种风气又会

“诱导” 研究人员处理数据的倾向。

吃 “七彩食物”

对膳食建议保持警惕

问题的根源可能在于研究方法。 营

养学研究一般采用观察的研究方法———

通过食物日记记录人们的饮食， 并观察

这些人的健康情况。 虽然操作方便， 但

研究结果却充满了随意性。 因为人们的

健康不仅取决于食物， 也和其他生活习

惯息息相关。

比如， 常常吃垃圾食品的人通常生

活习惯也不太健康———他们往往是低收

入人群、 缺少锻炼， 并伴有抽烟等生活

陋习。 相反， 吃得更健康的人通常是中

高收入人群， 生活克制且自律。 那么，

到底是食物影响了健康， 还是生活习惯

影响了健康呢？

膳食之间的因果关系很难通过观察

来论证。 比如， 从数据来看， 经常吃蓝

莓的人不容易患心脏病， 可科学已经证

明蓝莓对降低心脏病风险没有任何作

用， 之所以存在这种数据关联， 那是因

为， 那些吃得起蓝莓的人一般都来自中

产家庭， 他们生活作息更健康。

当然， 还是有更科学的研究方法，

比如随机对照试验 。 这是一种在药物

研究中常常会使用的方法 。 医生先将

被试者随机分为两组 ， 一组被试者服

用被测试的药物 ， 另一组则服用外形

相同 、 无药性的 “仿真药 ” 。 这样一

来 ， 人们无法知道自己到底吃了什么

“药 ”。 两组对比之后 ， 就可以论证药

物是否有效 。 但这种随机对照试验法

却很难在食物研究中使用 ， 毕竟要人

长年改变饮食习惯 ， 还不知道自己到

底吃了啥， 也很难做到。

美国斯坦福大学数据科学家约翰·

约安尼季斯认为， 人们必须对各种膳食

建议保持警惕和理性。 他认为， 在大约

一百万份已发表的营养学研究论文中，

可能只有一百份研究是基于大数据， 并

采用了高质量的随机试验研究方法的。

其他的研究要么采用了观测方法， 而且

数据范围小 、 试验设计差 ， 要么是评

论， 或是对其他研究结果的综合整理。

那么仅存的一百份优质研究又得出

了什么结论呢？ 当科学家再次对这些优

质研究所得出的结论进行核实时发现，

遵照这些研究结果的膳食习惯并不能带

来寿命的增长。 “到目前， 我们还没有

发现任何一种可以使你活得更长久的物

质。” 约安尼季斯说。

总而言之， 有人说我们应该 “吃七

彩食物”， 有人说我们要一天吃五顿或

者七顿甚至九顿。 你高兴听谁的就听谁

的， 因为没有研究能够证明这样做到底

有没有用。

遵从吃的 “本能”

同时保持饮食自律

营养学也非一无是处。 缺少维生素

D 会引起佝偻病、 孕妇服用叶酸可避免

婴儿神经发育缺陷、 减少盐分摄入可降

血压……这些知识都得益于营养学家的

研究。

有趣的是， 后两项研究都是基于随

机试验的结果。 也就是说， 如果营养的

效用是真实的， 它们的确可以通过随机

试验被找到。

不过， “必须要承认的是， 营养学

家在建议 ‘吃什么’ 问题上， 似乎不能

给出明确的科学答案。” 安东尼·华纳说。

营养学家需要从其

他学科中学习正规的研

究方法 ， 以避免写出命

题作文式的研究结果 。

有专家甚至认为 ， 基于

观察的营养学研究应先

被暂停 ， 因为各种营养

建议总是前后矛盾 ， 把

公众都搞糊涂了。

目前 ， 我们就按照常识来吃东西

吧！ 诸如膳食纤维有助于通便这样的常

识， 对我们的健康不太会有不良影响。

那么， 可否完全遵从 “本能” 来吃

东西呢？

英国膳食协会发言人杜安·梅勒表

示， 如果生活中的饮食没有被高卡路里

食物塞满 ， 这倒不失为一个可行的建

议。 然而， 人们对卡路里的抵抗力几乎

为零！ “假设我们压根没有膳食建议，

那谁来规范食品加工厂呢？” 他说， 他

也想不到比膳食建议更好的规范方法。

产科医生及营养学研究批判作家艾

米·图特也表示，适度饮食很重要。 “膳食

建议不靠谱， 并不意味着我们就可以敞

开吃蛋糕了。 ”她说，超重会加重血液循

环和关节的负担，“不过，如果吃得节制，

其实无论吃什么都挺好的”。

当然 ， 我们每个人都有各自的理

由去选择某一种饮食 ， 比如因伦理或

保护环境而不吃肉 ， 肉食爱好者敞开

食用肉和黄油等等 。 在大口朵颐的同

时 ， 也许他的脑袋里也会时不时冒出

妈妈的话 ： 多吃水果蔬菜和全谷物食

物才比较健康！ 于是， 这可能也会促使

他多吃一些非自己所爱的健康食物。

即使并没有科学证据证明 ， 但人

类确实在这么做。

那些模棱两可的营养知识

对处于绝经期或雌激素水平偏低

的女性来说， 多吃豆腐、 纳豆等豆制

品， 对身体很有益处。 因为， 大豆中

含有的异黄酮具有类似雌激素的作用，

它可降低乳腺癌、 子宫内膜癌等女性

相关癌症的危险。 另有一些研究还表

明， 大豆异黄酮具有抗氧化、 改善绝

经后骨质疏松、 防治心血管疾病等作

用。 甚至对男性来说， 它还能降低前

列腺癌的发病率。

但有些研究认为， 黄豆制品所含

的化学物质可能增加女性罹患乳癌 、

男性出现脑部损害、 新生儿出现异常

的风险， 包括改变胎儿的性发育、 引

起甲状腺失常等。

黄豆对人体健康究竟是利是弊 ？

随着科研的不断深入与拓展， 人们才

逐渐明白， 原来异黄酮对人体内雌激

素水平起到的是双向调节作用。 当人

体内雌激素不足的时候， 异黄酮与人

体雌激素结合可以起到补充雌激素的

作用 ； 而当体内雌激素水平过高时 ，

它又会起到抑制的作用， 相当于降低

了雌激素的水平。 因此， 大豆对人体

的功效还取决于自身的激素水平。

不过， 豆制品中的大豆异黄酮含

量其实并不高。 根据研究， 每毫升豆

浆中大豆异黄酮的含量仅约 14 微克，

喝一杯 200 毫升的豆浆摄入的大豆异

黄酮才不过 2.8 毫克。

鸡蛋含有优质蛋白和人体必需的

氨基酸， 对大多数人而言， 非常有利

于健康。 不过鸡蛋中的胆固醇总让人

吃起来心惊胆战。 其实， 身体中的胆

固醇大部分是由自身合成的， 肝脏每

天大约合成 1000 毫克胆固醇， 这相当

于 5 个鸡蛋所含的胆固醇量 。 而且 ，

当你吃进去的胆固醇越多， 身体产生

的胆固醇就会越少， 以便维持胆固醇

的正常水平。

研究发现， 对于 70%的人群来说，

每天 1 到 3 个鸡蛋不会升高低密度脂

蛋白胆固醇水平。 但是， 在整体人群

中， 有 30%的人对鸡蛋中的胆固醇较

敏感， 吃鸡蛋会让他们低密度脂蛋白

胆固醇升高。 因此， 对一般人群来说，

如果每天都吃 1 到 3 个鸡蛋， 最好两

三个月测一次胆固醇； 对于鸡蛋 “超反

应” 者或本身胆固醇水平较高的人来说，

应适当控制鸡蛋或者蛋黄摄入量。

长期以来， 马铃薯被很多人认为

是一种令人肥胖的食物———含有大量

简单碳水化合物、 卡路里非常高， 甚

至被扣上了垃圾食品的 “帽子”。 事实

上， 马铃薯浑身都是宝。 与水稻 、 小

麦等主食相比 ， 它低脂肪 、 低热量 ，

而且营养丰富： 含有大量蛋白质、 矿

物质和维生素等， 并含有一般粮食作

物所缺少的赖氨酸、 色氨酸、 胡萝卜

素等。 根据 《中国食物与营养发展纲

要 （2014-2020 年）》 中对马铃薯功效

的描述， 它含有丰富的钾元素可有效

地保护心脑血管， 预防高血压， 经常食

用有一定延缓衰老的功效； 由于其热量

低于谷类粮食， 是理想的减肥食物。

可马铃薯怎么吃呢 ？ 专家建议 ，

以马铃薯作为主食 ， 最好不要放油 ，

放油会加大它的热量， 蒸、 煮、 烤都

是理想的烹饪方法。 三高人群、 中老

年人都非常合适以马铃薯为主食。 不

过， 青少年长期以马铃薯作为主食就

未必合适， 因为青少年身体发育需要

更多能量， 可将其搭配大米、 杂粮等，

使营养更为均衡。

豆类对健康是利还是弊

已有研究认为， 晒太阳是人体自

动获取维生素 D 的主要方式。 位于皮

肤最外层的表皮层细胞， 可产生一种

名叫 “7-脱氢胆甾醇” 的物质， 它与

阳光中的紫外线光产生反应后形成维

生素 D 前体， 肾脏再将这种维生素 D

前体转为活性物质。

不过， 只晒太阳并不能保证充足

的维生素 D 供应 。 这还与各地的气

候、 晒太阳的时段、 人体的肤色甚至

云层的厚度有关。 比如， 冬季， 居住

在北纬 37°或以上的居民， 皮肤几乎无

法通过日晒产生足够的维生素 D； 而

在我国南方地区夏天的中午， 晒几分

钟日光浴就够了。

对于那些无法通过晒太阳来获取

充足维生素D的人，如何“补短”呢？ 答

案又是因人而异。 甚至有些维生素D缺

乏者会有“补不进”的现象，这可能与基

因有关， 也可能与肥胖有关。 一般来

说， 深海鱼如金枪鱼、 三文鱼等是比

较理想的维生素 D 来源。

吃鸡蛋会否升高胆固醇

马铃薯是不是垃圾食品

■闻夏编译

生活中， 自相矛盾的饮食建议不时会 “跳” 到公

众面前。 这不禁让人心生疑惑： 这些营养学研究到底

可不可信？

同时， 越来越多的科学家开始质疑营养学， 认为很

多所谓的 “科学” 膳食建议并不靠谱。 他们甚至提出：

想吃什么就吃什么吧！ 事实真是这样的吗？

ｗww．whb．ｃｎ
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各种相互矛盾的膳食建议都声称来自 “科学研究”， 究竟哪些才是靠谱的？

“吃得节制” 是你唯一需要的膳食建议

晒太阳能否补维生素 D


