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「果仁」令人驚訝的健康益處 
(本文曾刊載於二零零七年七月十六日大公報 B10版) 

 
 
一直以來，大部份人以為果仁含有太多的卡路里脂肪，不符合健康食物的定義。 
 
最近的研究顯示吃果仁不單會減少心血管病的風險，亦是減重人仕在飲食方面的好選擇。果
仁，甚至可能預防乙型糖尿病。 
 
改善心臟健康 . . . . . . 
當研究員開始著手找尋影響心臟病風險的食物時，清單上頭三項是：紅肉(增加男性的風險而
不影響女性) . . . . . . 全麥麵包(兩性風險都降低) . . . . . .而出人意表的發現是果仁(同時降低兩
性、素食者及肉食者的風險)。 
 
自此，有三項其他的大型研究，包括哈佛大學的指標性研究---護士健康調查，都達至相同結
論-；每星期吃果仁五次或以上會減少 30-50%患心臟病的危險。適合的果仁包括：胡桃、山
核桃、杏仁、花生(嚴格來說不是果仁，但有許多同樣的營養效果)及夏威夷果仁。參與研究
的自願人仕既吃生果仁，亦吃加鹽的果仁。 
 
榛子、巴西果仁及開心果雖然沒有被納入研究範圍，但相信它們都擁有類似的益處。因為所
有果仁的營養組合大致上相同。 
 
研究發現，進食果仁的次數比份量更重要。實驗顯示每日進食少至一盎司都能降低心臟病風
險。這大概等於 28 粒花生， 14 粒開半胡桃， 24 粒杏仁， 20 粒開半山核桃或 12 粒夏
威夷果仁 。 
 
 
為什麼果仁有益健康 . . . . . . 
果仁含豐富纖維、維他命 E、葉酸、銅、鉀和鎂---全部都能促進心臟健康。 
 
雖則果仁內含大量脂肪，卻是有益健康的脂肪族，那就是不飽和脂肪；單元不飽和脂肪及多
元不飽和脂肪酸；可降低膽固醇。另一類脂肪---飽和脂肪會升高膽固醇，可在諸如肉類及乳
製品的動物性食品裡面找到。 
 
雖然仍未查出確實的生理機制，研究已證實，每日吃一至二盎司的果仁可以減少 5-10%有害
的低密度脂蛋白(LDL ) 膽固醇。假如你認為這並不算什麼，請想想每降低 10% LDL 膽固醇
便相對減少 20%心臟病風險。有益的高密度脂蛋白(HDL )膽固醇則維持不變。 
 
一項最近完成的初步研究，認為果仁甚至有可能降低血液中 C反應蛋白（CRP）的含量， CRP
是體內炎症的一個指標。發炎促成動脈裡的血小板凝聚，現已被視為導致心臟病的主因。 
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以上的關聯強而有力，因此 CRP現已用作量度心臟病的風險。現在進行的研究，要進一步確
認果仁是否有消炎效果，進而保護心臟及動脈。 
 
胡桃比較獨特，因其含有較大量的多元不飽和奧米加3脂肪酸，至於奧米加3脂肪酸護心防
病的功效，久已為人所知。 
 
調查發現，愛斯基摩人似乎從沒有心血管問題，因為他們的主要食物---魚類，有豐富的奧米
加3脂肪酸。逐盎司計算的話，胡桃內的奧米加3脂肪酸含量比三文魚更多。 
 
更多的好處… …  
 
美國醫學協會的期刊曾報導一項研究報告指出，如果女性每星期吃五次或以上，每次一盎司
的果仁或花生醬(對心臟有益所需的同樣份量) ，相對於很少或從不吃果仁的女性，降低患上
乙型糖尿病的風險超過 20%。 
 
雖然傳統上減重的人仕都會避免進食果仁，新研究則認為果仁或許真的有助減重。問卷調查
發現，經常進食果仁者相對沒有定期進食果仁者的體重偏輕。 
 
在營養實驗中，吃二至三盎司的胡桃、杏仁及山核桃的參與者，會自然地調節他們的卡路里
總吸收量，從而令他們少吃其它食物。結果，他們的體重減輕了。為什麼會這樣呢？大概是
由於果仁含豐富蛋白質和脂肪，令他們感覺更充實和飽足。而且比起含同等卡路里的碳水化
合物食品可以更持久地抑制食慾。 
 
當人們在日常飲食中加入果仁，他們便吸收了額外的卡路里，體重雖然增加了，但遠不及單
單計算增加的卡路里數量所預計的多。 
 
這表示當人們在飲食中加了 500卡路里的果仁，所增加的體重會少於那些多攝取了來自 500
卡路里的麵包。所以，與其把果仁加進你每天的卡路里總攝取量，倒不如以進食果仁來代替
其它食物更理想。 
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