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核桃在降膽固醇的功效，比深海魚及橄欖油更超卓！ 
  
核桃-外形像腦袋的核桃，相傳能補腦，小孩多吃可益智醒腦，長者多吃可防記憶力衰退

兼可防老人癡呆症。大家可能不知，其實核桃最大的功能，在於降膽降脂保護心臟！ 

部分科學研究證實，核桃在降膽固醇的功效，比深海魚及橄欖油更超卓！今期就由營養師

陳勁芝為大家解構核桃的護心功能。 

含豐富 α-亞麻酸 

核桃又稱合桃，正確名稱為「胡桃」（Juglan regia L.）。核桃外形似腦袋，所以中國人相

傳它能補腦，事實上它含豐富奧米加三脂肪酸，為腦部細胞提供重要元素，所以它的確對

腦部有益。不過在營養學上，它最大的功能，是幫助降低壞膽固醇及血壓，其保護心血管

功效，媲美深海魚油。 

營養師陳勁芝說，核桃能保護心臟，主要因為它含「α-亞麻酸」（ALA，即 Alpha-Linolenic 

Acid），能在人體轉化成另外兩種奧米加三脂肪酸 DHA 及 EPA，對腦部及心臟健康有益。

而 ALA 本身亦有助降低膽固醇及血壓，途徑有別於 DHA 及 EPA。含 ALA 的食物包括亞

麻籽、亞麻籽油、芥花籽油、合桃、合桃油、大豆油及豆腐。而核桃的 ALA 含量極為豐

富，每安士（28 克）含 2.6 克 ALA。 

核桃所含的 α-亞麻酸在人體內可轉化成奧米加 3 脂肪酸。 

降總膽及壞膽 

美國藥物及食物管理局於 2004 年批准核桃產品，可於包裝上作出以下健康聲明：「每日

進食 1.5 安士（即 42.5 克）核桃，配合一個低脂低膽固醇及同等卡路里的飲食，可以減低

心臟病風險。」 

到底核桃如何保護心臟？陳勁芝說，一直以來有很多針對核桃的研究均指核桃有助降低膽

固醇及血壓。最近一綜合了 13 個科研共 365 人的分析研究指出，進食核桃四至二十四星

期，平均能降總膽固醇達 0.26mmol/L 及壞膽固醇（LDL）達 0.24mmol/L。 

2004 年一項針對糖尿病人的雙盲隨機研究，在他們的餐單中加核桃，看能否對心血管有正

面影響。病人分為三個組別，三組都是低脂飲食（30%卡路里來自脂肪），第一組是普通

低脂飲食，第二組是改良低脂飲食（?重較優質的脂肪酸），第三組是改良低脂並加入 30

克核桃；這 58 名包括男士及女士參加者，平均年齡 59 歲，在跟進 6 個月後，發現核桃組

的效果最好，降低壞膽達 10%，從而亦改善了總膽固醇與好膽固醇（Total/HDL Cholesterol 

Ratio）的比值。 
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「總膽固醇與好膽固醇的比值數字以愈低愈好，高於 5.0 便屬高危。這研究指第一組低脂

為 3.92，第二組改良低脂為 3.60，第三組加入核桃的為 3.09。」陳勁芝說。 

除膽固醇外，進食果仁亦是 DASH 飲食習慣的一部分，故對血壓亦有幫助。 

核桃在降壞膽固醇方面，有超卓的效果。 

降壞膽固醇勝魚類 

另一項有 25 名輕微高血脂人士的研究，分別需進食三種不同的飲食，每款食四星期，而

三種飲食的次序是隨機排列的。三種飲食階段分別是：一、普通低脂飲食，包含 30%脂肪

（少於 10%飽和脂肪）；二、每日進食 42.5 克核桃；三、每星期進食兩次三文魚（每次

113 克，即四安士）。結果如下： 

 總膽固膽及壞膽固醇（LDL），進食核桃時是最低的。 

 深海魚飲食在降三酸甘油脂方面表現最佳，核桃則僅次其後。 

 總膽固醇對好膽固醇比例，又以核桃最好！ 

  LDL 對 HDL（愈低愈好），又以核桃表現最好。 

研究亦抽出紅血球的細胞壁研究，看當中的脂肪酸種類。紅血球的細胞壁愈多 EPA 及

DHA，對降低三酸甘油脂便愈有利。結果發現血液中最多 EPA 及 DHA 的，是吃深海魚的

一組，亦呼應了深海魚飲食最能降三酸甘油脂的結果。而 ALA 亦能轉化成奧米加三脂肪

酸，當提到奧米加三脂肪酸，一般人會估計核桃對降三酸甘油脂有一定的功效。但由於

ALA 未必會被轉化成 DHA 及 EPA，故未必能降三酸甘油脂。科研數據指每日需 7 克 ALA

才足夠等於每星期食 2-3 次魚。 

但這研究明顯地指出核桃在降膽固醇方面更勝一籌，當中學者亦建議壞膽固醇高人士可以

進食核桃以改善壞膽固醇，而高三酸甘油脂人士則應多進食魚類。 

深海魚類改善壞膽固醇成效毋庸置疑，但原來核桃比它更強！ 

護骨、抗氧化 

核桃原來亦有護骨功效，一項於 07 年進行的 23 人小型研究，發現在飲食中攝取最多 ALA，

對骨骼愈有利。 

「這 23 人分別進食三種餐單，每種為期六星期，第一種是普通美式飲食，第二種是加入

亞麻酸，第三種是加入 ALA，結果發現進食 ALA 時，骨細胞的更換率（turnover rate）較

低，即較少鈣質被抽出。不過這屬小型研究，需要更多大型研究證實，才能確認護骨功效。」 

另外核桃含很多抗氧化物質，包括維他命 E，褪黑激素及約 10 種的多酚類。2006 年的一

研究顯示，在 1,113 種測試食物中，發現它含的抗氧化物質含量僅次於排第一的黑莓。另

USDA 的抗氧研究（ORAC）亦指核桃的抗氧化效能遠勝大部分蔬果及橄欖油。 
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而它含豐富鎂質，對保護骨骼及降血壓都有好處。而核桃所含的 ALA，是深海魚以外的豐

富奧米加三脂肪酸來源，是素食者的健康選擇。 

核桃的抗氧化能力，遠勝大部分蔬果及橄欖油。 

改善代謝綜合症 

一項於 2008 年展開，仍在進行中的有關地中海飲食及代謝綜合症的研究，最近發表第一

年報告，在 1,224 人參與者中（主要是 50 歲以上人士，較易有冠心病），於餐單中加入核

桃的組別，在改善代謝綜合症方面有最出色表現。 

「所有參加者都採用地中海飲食法，第一組每星期給一公升初榨橄欖油，第二組每星期每

日進食 30 克核桃，第三組就指導健康進食法，全部三組都是自由進食，沒有特別限制，

亦毋須特別多數運動，結果這班人原本有 61.4%有代謝綜合症，一年後進食橄欖油組別中，

有代謝綜合症的人減少了 6%，吃核桃的減了 13.7%，普通健康飲食的只減了 2%。即核桃

的效果比橄欖油更高！」 

該研究亦發現，在糾正代謝綜合症指數方面，橄欖油是 1.3 倍，核桃是 1.7 倍！即進食橄

欖油可增加 30%糾正代謝綜合症機會，但進食核桃則可提升至 70%，後者明顯成效更高！ 

為何有如此超卓效果？陳勁芝解釋，核桃本身不飽和脂肪酸含量極高，達 89%，不飽和脂

肪酸對飽和脂肪酸比率高達 9:1，比橄欖油的 4:1 更強。飲食中不飽和脂肪酸對飽和脂肪酸

比率愈高，對改善新陳代謝愈有利。加上核桃含纖維質、植物蛋白及高抗氧化能力，對整

體飲食習慣、體重、血壓、血膽固醇均有較多好處。 

核桃改善代謝綜合症的能力，比橄欖油更優勝！ 

每日 1.5 安士 

既然進食核桃好處多，我們應如何進食呢？ 

陳勁芝建議，每日進食 42.5 克，即 1.5 安士，約 10 整粒就能吸收 4.2 克 ALA，達到於研

究中有效降膽固醇、降血脂功效。之前說過，進食果仁並不是致肥因素，主要因為當中有

部分脂肪沒有被吸收，果仁亦可增加飽滿感及促進新陳代謝率等，故大家可放心以它為小

食，但亦要配合低脂飲食。 

核桃除了當小吃外，還可以加入正餐中，例如碎核桃拌沙律，核桃炒蝦球，核桃糊等。 

將原粒核桃或切碎核桃做沙律。  

自製低糖核桃糊，護心又能抗氧化。 

將核桃油加入沙律，是健康護心之選。  

《養和健康 Notebook》 
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 有關高膽固醇、高三酸甘油脂、高血糖及高血壓內容已輯錄成《養和醫健百料——至營食

譜防 4 高》，並加入更多最新資訊，並附營養食譜、健康食物選購貼士，於香港書展及各

大書局有售。 

 

為雞蛋平反——雞蛋的正確吃法 

雞蛋的正確吃法 

因為雞蛋黃中含有膽固醇，長期以來，許多人就把雞蛋等同於膽固醇，認為吃雞蛋可使血

脂增高，故動脈硬化、冠心病及高血壓的病人不宜食用。甚至有的人在吃雞蛋時，要把蛋

黃去掉。在此，我們要為雞蛋平反—— 

筆者每天都吃雞蛋，前段時間去台灣講學時，作了一個 PET 檢查，結果顯示，冠狀動脈鈣

化評為 0 分，是最理想的狀態。可見雞蛋黃不等於膽固醇，吃雞蛋黃不會使血脂增高而導

致動脈硬化。 

   近年來，各國醫學專家都做過這種實驗：給 60∼80 歲的老人（其中包括患動脈硬化、冠

心病、高血壓者）每天吃兩個雞蛋，3 個月後檢查血清膽固醇和血脂均未見增高。這說明，

適量吃雞蛋不會增加膽固醇。化驗分析表明，雞蛋中的膽固醇與蛋白質結合在一起，可形

成一種脂蛋白，按顆粒大小，可分為超低密度脂蛋白、低密度脂蛋白和高密度脂蛋白。前

兩種可沉積於血管壁上，後一種卻有清除血管壁上膽固醇的作用。所以，雞蛋中的膽固醇

成分本身就可以互相抵消。蛋黃中還含有豐富的卵磷脂，是一種強有力的乳化劑，能使膽

固醇和脂肪顆粒變得極細，乳化成為懸浮於血液中的細微粒子，而不沉積於血管壁上，並

能順利通過血管壁被細胞利用，從而減少血液中的膽固醇。其實，各種血管疾病的發生，

主要是人體功能障礙所致，造成血液中膽固醇含量增高的原因絕不僅僅是因為每天吃 1 個

雞蛋黃，而是由於體內膽固醇代謝失調，即膽固醇合成的數量多於分解的數量。人體內的

膽固醇不光靠飲食攝入，還有體內合成的，即使食物中完全不含膽固醇，肝臟也會自行合

成。 

雞蛋黃中不只是膽固醇。一個雞蛋可孵出一隻活生生的小雞，可見其營養既豐富又全面。

一個雞蛋重約 50 多克，含蛋白質 7 克、脂肪 6 克，產生熱能 82 千卡。雞蛋蛋白質的氨基

酸比例很適合人體生理需要，易為人體吸收，利用率高達 98％以上，營養價值很高。雞蛋

中鈣、磷、鐵和維生素 A 含量都很高，B 族維生素也很豐富，還含有其他多種人體必需的

維生素和微量元素，是小兒、老人、產婦以及肝炎、結核、貧血患者、手術後恢復期病人

的良好補品。其所含脂肪，呈乳化狀態存在於蛋黃中，極易被消化、吸收﹔其所含的卵磷
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脂、卵黃素等，對人體神經系統及生長發育有很大補益﹔其所含的蛋白質質量高超，其中

卵白蛋白及卵黃磷蛋白都是蛋白質家族中的上品，卵球蛋白是嬰幼兒生長發育的必需品。

雞蛋中的鐵、鈣，還是造血、長骨的必需品。 

雞蛋對人體的益處 

★ 健腦益智雞蛋黃中的卵磷脂、甘油三酯、膽固醇和卵黃素，對神經系統和身體

發育有良好作用，可延緩老年人的智力衰退，改善記憶力。卵磷脂被醫學專家

視為老年性痴呆的克星。 

★ 保護肝臟雞蛋中的蛋白質對肝臟組織損傷有修復作用。蛋黃中的卵磷脂可促進

肝細胞的再生，還可提高人體血漿蛋白量，增強機體的代謝功能和免疫功能。 

★ 防治動脈硬化美國營養學家和醫學人員根據蛋黃中卵磷脂的乳化作用，用雞蛋

來防治動脈粥樣硬化，獲得了出人意料的效果。 

★ 預防癌症雞蛋中含有較多的維生素 B2，可以分解和氧化人體內的致癌物質。雞

蛋中的微量元素，如硒、鋅等也都具有防癌作用。日本學者研究發現，雞蛋中

還含有抗癌物質光黃素和光色素，一個雞蛋約含光黃素 10 微克，光黃素和光色

素能抑制誘發喉癌和淋巴癌的 EB 病毒增殖。 

★ 延緩衰老雞蛋中幾乎含有人體所有需要的營養物質，故被人們稱為“理想的營養

庫”。營養學家稱之為“完全蛋白質模式”，堅持適量吃雞蛋，是不少長壽者延年

的經驗之一。 

雞蛋的正確吃法 

雞蛋吃法多種多樣，就營養的吸收和消化率來講，煮蛋為 100％，炒蛋為 97％，嫩炸為 98

％，老炸為 81.1％，開水、牛奶沖蛋為 92.5％，生吃為 30％∼50％。可見，煮雞蛋是最佳

吃法，但要注意細嚼慢咽，否則會影響吸收和消化。不過，對兒童和老人來說，還是蒸蛋

羹、蛋花湯最適合，因為這兩種做法能使蛋白質鬆解，極易被消化吸收。雞蛋中維生素 C

含量不高，所以吃雞蛋時最好輔以適量的蔬菜。 

每天吃幾個雞蛋合適？ 

從營養學的觀點看，為了保証膳食平衡、滿足機體需要，又不會營養過剩，一般情況下，

老年人每天吃 1∼2 個雞蛋為宜。中青年人、從事腦力勞動或輕體力勞動者，每天可吃 2 個

雞蛋﹔從事重體力勞動，消耗營養較多者，每天可吃 2∼3 個雞蛋﹔少年兒童由於長身體，

代謝快，每天也應吃 2∼3 個雞蛋。孕婦、產婦、乳母、身體虛弱者以及進行大手術后恢復

期的病人，需要多增加優良蛋白質，每天可吃 3∼4 個雞蛋，但不宜再多。雞蛋雖小營養高 

（北京中醫藥大學附屬東直門醫院主任醫師博士生導師：姜良鐸）來源：健康報 


