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“好” 脂肪与 “坏” 脂肪的说法近年来引发了诸多争议和极大的

关注 。 传统观念认为 ， 不饱和脂肪是 “好 ” 脂肪 ， 由于其含有欧米

茄-3， 所以对心脏有好处。 据认为， 欧米茄-3 还具有抗炎作用 。 但

一个事实是， 大多数植物油加热后， 形成的醛类化学物质与心脏疾病、
癌症和老年痴呆症相关。 因此， 如果你要煎炸东西， 用葵花籽油不如

用黄油。
以往我们对于胆固醇一些坚信不疑的认识， 现在也被证明是错的。

如血液中含有过多胆固醇， 特别是低密度脂蛋白 （LDL）， 会产生斑块

在血管中堆积起来。 但最近研究发现， 较小的 LDL 颗粒比大的 LDL 颗

粒产生更多的斑块， 摄入饱和脂肪导致大 LDL 颗粒水平升高， 而促使

小 LDL 颗粒增多的， 多数都是精制碳水化合物食品。
这一发现令人震惊， 表明以往以总低密度脂蛋白衡量心脏病风险

可能会产生误导， 因为低估了精制加工碳水化合物的危害， 同时夸大

了饱和脂肪的危害。

“人们说 我 在 玩 火 ， 说 我 做 的 事

情是危险的， 他们愤然离我而去。” 英

国南安普顿执业医师大卫·安文说道 。
对 于 来 找 他 看 病 的Ⅱ型 糖 尿 病 患 者 ，
或想要减肥的人 ， 安文提出了 一 些 与

官方卫生机构饮食指南完全背 道 而 驰

的建议 ， 他建议他们不用再精 心 计 算

卡路里摄入量 ， 建议他们可以 多 吃 高

脂肪食物 ， 但要限制碳水化合 物 （即

糖和淀粉 ） 的摄入量 。 少吃糖 没 有 争

议 ， 但安文的其它一些说法 ， 却 无 异

于医疗上的 “异端邪说”。
虽然他的这 些 建 议 听 起 来 有 些 疯

狂， 但安文发现， 按照他建议去做的大

部分糖尿病患者的血糖都得到了控制，
一些人甚至不再需要吃多年来一直依赖

的药物， 一些体重超标者也达到了瘦身

效果。
越来越多的研究人员， 以及世界各

地的医生和营养学家开始支持安文的观

点， 并在同行评议的医学期刊中报告他

们的一些新发现。 不久前， 英国国家肥

胖论坛———一个参与体重管理的专业机

构， 在论坛头条上提出： 淀粉类食物不

仅不利于糖尿病， 还会导致肥胖和心脏

病发作 ， 建议人们放弃计算卡 路 里 摄

入， 改变只以低脂食物和碳水化合物为

主的膳食方案， 对脂肪则要消除偏见，
另眼相看。

这 场 与 我 们 的 健 康 息 息 相 关 的 争

论 ， 引 起 了 主 流 科 学 家 和 营 养 师 的

强 烈 反 弹 。 几 十 年 来 ， 标 准 的 饮 食

建 议 对 脂 肪都是避之不及 ， 而对淀粉

类碳水化合物食物则青睐有加 ， 如 面

包 、 土豆和米饭 。 我们被告知 多 吃 这

类 食 物 对 我 们 有 好 处 ， 可 缩 小 腰 围 ，
保护心脏健康 。 英国 、 美国和 澳 大 利

亚在健康指南中大力推荐淀粉 类 食 物

（烤土豆 、 白米饭 、 玉米片等 ）， 英国

公 共 卫 生 署 2016 年 年 初 的 “膳 食 平

衡 盘 ” 修 改 版 中 ， 将 添 加 脂 肪 （ 如

食 用 油 等 ） 减 少 到 只 占 推 荐 食 物 摄

入 量 的 1%。

脂 肪 最 早 被 列 入 危 害 健 康 嫌 疑 黑

名 单 是 在 上 世 纪 初 。 当 时 医 生 发 现 ，
导致心脏病 发 作 的 动 脉 斑 块 中 含 有 脂

肪化合物胆 固 醇 。 之 后 又 有 多 项 研 究

显示 ： 在脂 肪 摄 入 量 较 多 的 国 家 ， 心

脏病发病率 相 应 也 更 高 ， 特 别 是 来 自

于肉类和奶制品中的饱和脂肪。 此外，
脂肪还被减 肥 者 视 为 大 敌 ， 因 为 脂 肪

中含有的热 量 是 碳 水 化 合 物 和 蛋 白 质

的 2 倍。
从上世纪 50 年代开始， 这些观念

成为官方饮 食 指 南 的 准 则 ， 健 康 意 识

较强的人开始少吃肉， 只吃低脂牛奶，
以植物油和 人 造 奶 油 代 替 黄 油 ， 并 大

量进食含有淀粉类碳水化合物的食物。
然而， 人们的平均体重还是在持续

攀升， 已成为人类健康危机的Ⅱ型糖尿

病的发病率也在不断增多。 在英国、 美

国和澳大利亚， 糖尿病或肥胖症已占人

口总数的三分之二。
当一些节食者采用了 21 世纪初轰

动一时的阿 氏 食 谱 减 肥 法 时 ， 传 统 的

健康理念受 到 了 挑 战 。 阿 氏 减 肥 法 敦

促人们少吃 水 果 蔬 菜 ， 多 吃 肉 类 、 黄

油和奶油 。 医 生 们 告 诫 称 ， 如 此 减 肥

行不通 ， 大 量 摄 入 饱 和 脂 肪 会 引 起 心

脏病发作。
但研究显示的结果与人们预想的并

不一样。 在一次为期一年的实验中， 研

究人员对分别遵循阿氏食谱和低脂饮食

的 156 名女性进行了直接的比较研究，
遵循阿氏食谱的人体重下降更多， 血压

和胆固醇水平也都比低脂饮食组的人保

持得更好。
按照传统的健康饮食咨询意见， Ⅱ型

糖尿病患者必须计算和控制碳水化合物摄

入量， 但也有患者不会或不愿严格遵循这

样的饮食原则。 安文一次在对一位 “不守

常规” 的糖尿病患者检查时， 有了不可思

议的发现。 “检查结果令我惊讶， 各项指

标都显示， 患者已没有任何糖尿病的症

状。” 他说。
这显然违背了常识。 Ⅱ型糖尿病被

认为是一种渐行性的不可逆转的病症，
患者体内的 细 胞 会 变 得 对 胰 岛 素 的 抗

性越来越强 。 胰 岛 素 是 胰 腺 分 泌 的 一

种激素 ， 作 用 是 帮 助 摄 取 血 液 中 的 葡

萄糖 （血 液 中 提 供 能 量 的 糖 分 ） 进 入

器官细 胞 内 ， 而 糖 尿 病 会 导 致 胰 腺 超

负荷工 作 ， 直 到 再 也 不 能 分 泌 足 够 的

胰岛素来控制并保持正常的血糖水平。
患者在 每 次 进 食 后 血 液 中 的 血 糖 水 平

就会升 高 ， 如 不 能 得 到 控 制 ， 就 会 引

起一系 列 严 重 后 果 ， 包 括 截 肢 和 心 脏

病发作等。
对于新诊断发现的糖尿病患者， 医

生通常都会要求他们多锻炼、 少吃油腻

食物、 多吃含有纤维素的食物 （包括面

包、 麦片、 水果和蔬菜）。 但像大多数

节食减肥者一样， 通过食物控制的方法

控制糖尿病发展， 人们通常很难坚持，
在确诊后的一年里， 大多数患者都需要

口服药物来控制血糖。
安 文 那 位 不 循 常 规 的 病 人 告 诉 他

说， 在偶然发现一个推荐低碳水化合物

饮食的网站后， 她就开始照着做， 而正

如安文所发现的那样， 这个饮食方案真

的有效。

医生通常会建议糖尿病患者多吃低

血糖指数 （GI） 的饮食， 因为血糖升得

快 ， 细胞吸收葡萄糖的速度 就 会 迅 速

达到峰值 。 不易被消化的食物 转 化 为

葡萄糖的速度较慢， 因此相比高 GI 值

的食物， 严格的低 GI 饮食对血糖的影

响较小。
安文向体重超标的糖尿病患者宣传

这种健康理念， 每周和他们交流一次。
他给患者制定的是一种改进型的不太激

进的阿氏食谱， 让他们减少含淀粉类食

物的量， 多吃不含淀粉的蔬菜和含糖量

较少的水果， 如蓝莓和草莓等， 还要补

充一些肉类、 鱼类和全脂奶制品、 蛋类

和坚果， 以代替减少的一部分碳水化合

物 。 （见 “传统的标准饮食方 案 ” 和

“新建议的饮食方案” 图表）
安文的方案看来有效。 他的患者每

周来复诊时都比之前体重稍有下降， 而

且也自述不像以前那样容易感 到 饥 饿

了。 血检同时显示， 这些患者的血糖和

胆固醇水平都得到了控制和改善。
与安文的饮食建议相类似的一项美

国的研究实验显示 ： 34 位体重超标的

糖尿病患者在坚持 3 个月低碳 水 化 合

物、 高脂肪、 不计卡路里的饮食后， 血

糖控制明显改善， 其中一些患者至少可

以停掉一种糖尿病药物。 安文的非常规

饮 食 疗 法 引 起 了 关 注 ， 并 因 此 获 得

2016 年英国国家卫生服务创新奖 。 经

他治疗的糖尿病人的服药量比当地糖尿

病人的服药量减少了三成。
那么， 是否到了全面修改官方饮食

指南的时候了呢？ 英国国家肥胖论坛发

布的新报告显然站在了这一变革的最前

沿。 但在官方的正式声明中， 英国公共

卫生署的负责人艾莉森·泰德斯通指称

报告内容不负责任， 陈述的是观点， 而

非证据； 她的同事约翰·牛顿称该报告

与国际共识冲突， 甚至在国家肥胖论坛

内部也有分歧， 论坛内许多成员对此报

告表示不满。
持批评意见者称， 主流营养学建议是

建立在数十年研究基础之上的， 无数研究

人员的努力成果都显示， 饮食结构中包含

过多高饱和脂肪有害于心脏健康。
然而在过去几年里， 大量新的研究

论文指出， 脂肪的功过或许并非我们一

直以来所认为的那么简单而明 确 。 例

如， 最近一项对过去研究的分析发现，
减少饱和脂肪摄入与较低心脏病和中风

风险之间， 并不显示有意义的相关性。
另一项研究发现， 减少饱和脂肪摄入量

的效果取决于人们以什么来代替它， 如

果以多不饱和脂肪来代替饱和脂肪， 只

能带来很微小的一点好处， 而如果是以

碳水化合物来代替， 则没有什么好处。
最好的办法是通过改变人们饮食的

随机实验来观察健康变化， 但这些实验

同样会产生一些互相矛盾的结果： 有的

实验显示减少饱和脂肪有好处， 而另外

一些实验则显示没有好处， 甚至有害无

益。 高脂肪饮食还会掩盖其他不良生活

方式或饮食习惯带来的危害， 如吃太多

甜食或缺乏锻炼， 而这些恐怕才是真正

导致心脏疾病的罪魁祸首。
胰岛素抵抗是糖尿病的一个关键问

题， 另外它对心脏疾病的影响也超乎我

们的想象。 最近一项研究发现， 对于男

性来说， 胰岛素耐受性是比高血压、 高

胆固醇和体重超标更大的一个心脏病风

险因素。 “一直以来， 我们集中在了一

个错误的方向上。” 英国李斯特医院心

脏科医师、 低碳水化合物饮食的积极倡

导者阿西姆·马洛特拉说。
但许多主流 膳 食 学 家 仍 持 怀 疑 态

度。 英国雷丁大学的朱莉·洛夫格罗夫

是政府咨询委员会的营养问题专家， 她

说： “高脂肪饮食不会是心血管健康的

最佳选择。” 这些互相矛盾的饮食建议

让我们许多人无所适从， 不知道究竟该

吃什么 。 但争论双方几乎一致 认 同 的

是， 糖对健康有害。
比较适中的 做 法 是 ， 限 制 饱 和 脂

肪、 额外添加的糖和精制碳水化合物，
代之以类似于地中海食谱的饮食结构：
多吃全麦食物、 鱼类、 水果、 蔬菜、 坚

果和橄榄油。
安文从 2015 年开始在一个免费网

站上发布他关于膳食结构的建议， 该网

站注册人数达 11 万人， 其中 8 万人对他

推荐的饮食方案进行了为期 10 周的尝

试， 半年后对其中 2500 人的跟踪调查发

现， 通过药物控制糖尿病的患者比例从

70%下降到了 60%。 安文感慨道： “因

特网造就了民主化的医学， 患者的创新

理念让我获益良多， 这是一个全新的领

域， 医生们也都应该加入其间。”
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脂肪的好与坏： 被颠覆的传统观念

脂肪与碳水化合物：
哪个真正不利于健康
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导致血糖水平升高的风险

低脂肪饮食方案建议要点

碳水化合物
■ 低糖
■ 多吃淀粉类碳水化合物， 特别是全麦食品和
高纤维食物， 少添加脂肪、 盐和糖。

脂肪
■ 尽量避免加工食品中的反式脂肪。
■ 煎炸食物选择含不饱和脂肪的油品， 少吃油
炸食品。

■ 尽量限制脂肪摄入， 以避免体重增加。

奶制品及替代品
■ 选择低脂低糖奶制品。

蛋白质
■ 少吃红肉和加工肉类。
■ 多吃豆类。

水果和蔬菜
■ 每天至少摄入 5 份不同的蔬菜和水果。

高脂肪饮食方案建议要点

碳水化合物
■ 低糖
■ 限制淀粉类食物， 如面包、 土豆、 米饭、 面
食和谷类食品。

脂肪
■ 避免反式脂肪和加工的多不饱和植物油， 如
葵花籽油、 玉米油和大豆油。
■ 多吃橄榄油、 黄油、 全脂牛奶和肉类中的脂
肪油。

■ 不用担心卡路里超量， 此饮食方案让你更有
饱腹感， 防止过度饱食。

奶制品及替代品
■ 选择全脂奶制品， 可以尝尝不同口味的奶酪。

蛋白质
■ 选择草场放牧畜类肉食和自由放养禽类蛋品。

水果和蔬菜
■ 多样品种的蔬菜和水果搭配食用， 每日摄入
量至少为 400 克。

淀粉本质上 就 是 葡 萄 糖 分 子 聚 合

而成的长链化合物 ， 在肠胃里 会 很 快

被消化吸收转化为糖。
另外 ， 即 使 是 健 康 专 家 推 荐 的 全

麦碳水化合物食物， 也会让血糖升高，
虽然与精制米面食物比较起来 ， 转 化

为 糖 分 的 速 度 要 更 慢 一 些 。 据 研 究 ，
一片全麦面包增加的血糖水平相当于 3
茶匙纯白糖， 吃一个带皮煮的土豆相当

于吃 9 茶匙糖。 当然， 转化为糖的速度

有多快 ， 取决于你与何 种 其 他 食 物 搭

配在一起吃 。 脂肪和蛋白质可 降 低 这

种转化速度。
糖 分 会 导 致 更 多 的 胰 岛 素 释 放 ，

而胰岛素会促进脂肪堆积 ， 长 期 下 来

就会产生胰岛素抵抗 。 相反 ， 摄 入 一

些脂肪和蛋白质可以降低胰岛 素 释 放

量 ， 而蛋白质是最能饱腹的食 物 ， 可

以更好地抑制食欲。
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建议每日摄入热量女性 2000 大卡， 男性 2500 大卡。 （因要化整误差， 百分比总计为 99%）

没有每日总卡路里摄入量建议， 只推荐每种类型食物卡路里摄入量范围。 为与低脂肪饮食方案有

足够可比性， 图表取每组类型食物的平均卡路里摄入百分比。

传统的标准饮食方案： 低脂肪

新建议的饮食方案： 高脂肪

脂肪、 碳水化合物和健康之间的关系， 近年来已成为争论的焦点。 一些研究证据显

示， 人们多年来形成的某些共识可能需要改变和重新认识。
以往的标准饮食建议对脂肪都是避之不及， 倡导一种低脂加碳水化合物为主的饮食

方案。 健康意识较强的人开始少吃肉， 只吃低脂牛奶， 以植物油和人造奶油代替黄油，
以淀粉类碳水化合物为主食。 然而， 人们的平均体重还是在持续攀升， Ⅱ型糖尿病的发

病率也在不断增多。
越来越多的研究人员， 以及世界各地的医生和营养学家开始支持 “多吃高脂肪食物

但要限制糖和淀粉类食物” 的新建议饮食方案， 且取得了意想不到的效果。
或许， 我们一直低估了碳水化合物的危害， 而饱和脂肪的危害却被夸大了。
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