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油脂究竟怎么吃才健康的争论超过半个世纪，
至今仍是备受争议的话题。这里面主要的矛盾点
集中在植物油和动物油哪个更好，分别对人体健康
有怎样的长期影响。

诸如猪油等动物性油脂的主要特点是含有更
多的饱和脂肪酸，而植物性油脂相对含有更多的不
饱和脂肪酸。在过去几十年里，虽然各类膳食指南
一般都建议减少饱和脂肪酸的摄入，或者用不饱和
脂肪酸替代饱和脂肪酸，但科学研究中不时会出现
相反的证据，即支持饱和脂肪酸对于人体健康的积
极益处或者至少没有更多的健康风险。

最近，一项在中国开展的对比研究就显示，老
年人用猪油等动物油脂做饭对心血管健康更有利，
研究据此还认为应该认真考虑在不同人群中用植
物油替代猪油等动物油的健康影响。这为吃猪油
到底好不好的争议提供了新的证据。

超半世纪的争议研究：

吃猪油对老年人健康更有利？

为了探究食用油类
型与动脉粥样硬化性心
血管疾病之间的关系，研
究人员利用2018年一项
健康寿命调查中1.5万中
国老年人的数据进行了
对比分析。这些老年人
年龄都在65岁以上，平均
年龄则超过 80岁，其中
1.3万多人做饭主要用植
物油，1500多人做饭主要
用猪油等动物油。

当把食用油类型和
动脉粥样硬化性心血管疾
病发病情况结合起来分析
之后，数据显示常吃植物
油的人中该类疾病的发病
比例超过31%，而常吃猪
油等动物油脂的人中该病
发病比例仅有17%。相关
研究2023年 2月发表在
《当前心脏病学问题》，表
明常吃植物油的人中相关
心血管疾病的风险甚至会
显著更高。

这与以往膳食指南
中推荐吃植物油而非动
物油的建议是不一致
的，为这一长期争议提
供了最新的科学证据。

然而，认识上的冲突很
难就此停止。因为就在
2022 年底，中国疾控中
心营养与健康所等机构
的研究人员同样是利用
中国人的健康数据分析
过食用脂类摄入与血脂
之间的关系，研究发现
用植物脂肪替代动物脂
肪，用不饱和脂肪酸替
代饱和脂肪酸，可以极
大地改善血脂。而长期
高血脂正是动脉粥样硬
化等心血管疾病的一个
重要的风险因素。

以猪油、黄油为代表
的动物性油脂作为饱和
脂肪酸的重要来源，很早
就被视为饮食性风险因
素。但因为这套机制解
释的证据不是直接得出
的，在科学标准上仍不算
缜密，因此，尽管这种说
法很有影响力，却仍有一
定争议。最新多项基于
中国的食用油脂研究再
次得出相左的结论，也印
证了这种关于饱和脂肪
酸健康影响的争议仍然
存在。

至今争议仍然存在

“我们绝不应该将饮
食建议建立在单一研究
结果的基础上。”剑桥大
学英国医学研究委员会
流行病学部门教授尼
塔·福鲁希博士说，最近
发表的这几项动物油脂
的研究个案属于横断面
研究，只关注特定时间
点和范围内人群的饮食
和疾病情况，“众所周
知，这些研究在指导制
定饮食指南方面作用非
常有限，因为调查中饮
食摄入量和疾病的出现
都在同一时间点，它们
无法区分类似先有鸡还
是先有蛋这样的情况，

而且这些研究还有其他
局限性。”

尼塔·福鲁希介绍，
目前有大量可靠的证据
表明初榨橄榄油等许多
植物油与更好的心血管
健康结果有关。虽然有
越来越多的证据表明，黄
油对2型糖尿病的不利影
响可能不像之前认为的
那样，但对于心血管健康
来说，在高质量的研究提
供其他证据之前，还是建
议食用植物性油脂。美
国心脏协会等机构通过
详细审查得出的结论也
是应优先使用植物性油
脂。

建议优先使用植物油

首先，常见的食用油脂基
本上都是包含不同脂肪酸的
混合体，而非单一类型。比如
多年来受争议最大的动物油
脂，虽然在日常饮食中堪称饱
和脂肪酸的主要来源，但对于
猪油等一些动物油脂来说，单
不饱和脂肪酸的占比甚至高
于饱和脂肪酸。所以即便是
从健康角度考虑，同样的油脂
可能既包括潜在的有害成分，
也包含有益的成分。

而且，油脂在日常饮食中
通常并不会单独食用，更可能
是作为食物的一部分。这样
一来，即便几种食物中都含有
动物油脂甚至都含有同一种
油脂，但因为其他成分的不

同，也会对健康产生差异化的
影响。在这方面，最明显的要
数红肉和奶制品，这两类食物
都含有较高的饱和脂肪酸，但
是奶制品不仅含有钙等矿物
质营养素，发酵过的奶制品还
有益生菌等物质，因而广泛地
被推荐为日常营养品。

作为加工肉的猪肉，其常
见做法就有用盐腌制，包括做
成肥瘦相间的腊肉、香肠等。
而加工肉已经被世界卫生组
织国际癌症研究机构明确列
为致癌物。红肉也因为一些
初步的证据被列为可能致癌
的物质。

可见，由于人不能只单独
摄取饱和脂肪酸或不饱和脂肪

酸，考虑食用油脂风险，不能抛
开食物中油脂之外的成分不
谈。对于加工制作过程更为复
杂、原料更加丰富的产品而言，
实际上通过食物摄入的成分更
加复杂，综合健康效果也就更
加难以评估。

2020 年，哥本哈根大学
营养、运动与体育学系等机构
的研究人员从饮食建议出发，
也再度评估了饱和脂肪酸的
健康风险，同样认为不能因为
某种食物含有较多饱和脂肪
酸就不断加强对这些食物的
限制，比如全脂乳制品、未加
工肉类和黑巧克力等。因为，
单一类型的营养素很难预测
食物的整体健康效果。

食物成分并不单一

“因为食物是复杂的，所
谓的食物基质是包含了大量
营养素的复杂组合。”尼塔·福
鲁希分析，从现有的各类研究
来看，饱和脂肪和心血管疾病
之间的关系很显然取决于它
们来自什么食物，同样是饱和
脂肪含量高的食物，红肉和奶
制品的对比就是很好的例
子。因此，更重要的是关注食
物整体，以及食物的总体营
养。

最新基于中国老年人的
研究为进一步探究猪油等动

物性油脂的健康风险提供了
一定的参考。对于同以往研
究结论所存在的差异，研究人
员认为，尽管有许多研究都指
出富含饱和脂肪酸的动物油
脂会增加各项胆固醇指标的
浓度，增加人们动脉粥样硬化
性心血管疾病的风险，但这些
研究大部分都是基于中年人
开展的，而对于大部分65岁
以上的老年人来说，情况可能
有所不同。

因为考虑到这些老年人
的实际情况，吃动物油脂可能

反映出他们的经济水平和营
养方面不那么好，动物油脂的
加入可能既增加了胃口也提
供了基本营养，反而弥补了许
多地方老年人因为饮食单一
而脂肪摄入不足的情况。何
况动物油脂里还有不少微量
元素和便于身体储存的能量，
这些可能会增强老年人的身
体抵抗力和健康水平。当然，
相关解释只是推测，仍然缺乏
严谨的因果论证，更不宜直接
套用在其他地方和更年轻的
群体上。

“一种方式不一定适合所
有人。目前还缺乏对世界不
同地区不同人群的研究，由于
目前大多数证据基础主要来
自欧洲人口，因此继续推进相
关研究将是非常重要的。”尼
塔·福鲁希说，对于吃猪油到
底好不好这类问题，虽已有一
定初步结论，认为这类富含饱
和脂肪的食物应少吃，但相关
观点仍存在争议，“就目前而
言，均衡而非极端的饮食策略
才更科学”。

（南方周末）

尚缺不同人群的研究


