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养生 /

! ! ! !新民晚报 !"#$年 %月 #&日 '!(版
刊登了“美将禁在食品中加人造反式脂
肪”的消息，很受读者重视，也产生了不少
疑问，对此我们不妨深入地探讨一下。

! 什么叫反式脂肪 对于这个问题，
要从有机化学说起。人的脂肪组织中主要
是脂肪，而脂肪一般是由甘油与脂肪酸结
合而成。甘油有 )个羟基，所以绝大部分
是结合了三个脂肪酸。此即称为甘油三
酯，这些脂肪酸是碳链较长者，分为饱和
及不饱和两种。饱和脂肪酸即碳原子间不
缺氢，没有双键，如猪油、奶油、牛油等都
是，在常温下呈固态。不饱和脂肪酸又因
双键是一个还是多个，分为单不饱和脂肪
酸及多不饱和脂肪酸。它们在常温下呈液
态，如大多数植物油都是。反式脂肪即甘
油上结合的是反式脂肪酸的简称，所以两
个名称基本是相等的。
不饱和脂肪酸的双键，在一般情况下

“顺式”，即此碳原子连结的氢原子与另一
个碳原子上的氢是在同一边，所以立体看
起来有个弯曲，而经过氢化以后，其中一
个氢转到对侧去了，与原来仅是几何学上
的不同，称为“反式”，好像在镜中看自己
一样。但从顺式转为反式后，碳链变直，物
理性质改了，由常温下液体变为固体。这
对食品工业影响巨大，因为反式脂肪代替
奶油、牛油后，价格下降，色香味俱佳，尤
其是不易变质，比奶油、牛油要好，而且发
明当时，被认为有益于健康，因此食品工
业家拍手称好。上世纪中叶冰箱尚不普
及，它更对消费者有利。

! 有没有自然反式脂肪 本报报道
的是禁止人造反式脂肪，即上述的经氢化
的植物油。那么有没有自然反式脂肪呢？
有的。主要在反刍动物的反刍胃中产生，
如牛、羊等，当然其乳及肉中也会有，但量
极少，在 !*到 $*左右。而且有人发现仅
存于自然反式脂肪的异油酸（十八碳烯
酸）对人健康有利，与人造的反式脂肪不
同，所以自然的反式脂肪不在禁止之列。
有人问，人乳中有没有？有的，但各国报告
不同，从 (*到 &*，主要取决于母亲吃了
多少反式脂肪而定。

! 反式脂肪对人的健康影响如何

因为很早就发现了饱和脂肪可使血中
“坏”胆固醇（即低密度脂蛋白胆固醇
+,+-.）上升，使“好”胆固醇（即高密度
脂蛋白胆固醇 /,+-.0下降，因而冠心病
发病率增加、冠心病死亡率上升。而反式
脂肪在化学结构上仍是不饱和脂肪酸，
所以开始工业生产时认为对健康有益。
但到上世纪 12 年代经过几个大规模的
临床对照研究，发现反式脂肪对血中脂
质改变、对冠心病发病率及死亡率都比
饱和脂肪还要坏时，就开始对反式脂肪

逐步进行控制。反式脂肪除了对心脑血
管病的危害以外，主要还因为它不是人
的必需脂肪酸。饱和脂肪酸即使会使冠
心病增多，但人还不能把饱和脂肪完全
禁绝，目前主要把所有脂肪的热量控制
在占总热卡的 )2*以下，有心脑血管病
时更控制在 !&*以下。

! 为什么提部分氢化植物油 美国
食品与药品管理局（3,'）的原文是提禁
止部分氢化植物油（4/56），因为完全氢
化就成为饱和脂肪酸了。部分氢化才产生
反式脂肪，而这正是人造反式脂肪的主要
来源，与自然反式脂肪无关。

! 人造反式脂肪主要在哪里 其实
可以说食品工业产品中凡是应用饱和脂
肪（牛油、奶油、猪油等）的地方都可能有
反式脂肪，这主要看老板的决定了。例如
烘焙的饼干、蛋糕、小饼、面包（做汉堡包
等）、人造奶油（麦淇淋）、起酥剂、油煎食
物（如炸鸡、炸薯条等快餐）、微波炉爆玉
米花等，有些方便面中也有。

! 反式脂肪有无每日上限量 因为
它不属于必需脂肪酸，所以没有每日需
要量。一般都定为越少越好。考虑到有自
然反式脂肪，有些单位暂定为每日 (克
以下。

! 美国如何控制反式脂肪 由于科
学研究是逐步深化的，所以美国联邦
3,' 在 !"") 年时限制在每天 78% 克以
下，!2#!年减为每日 #克以下。!22%年
起食品标签上有标示反式脂肪含量，至
!221年 #月 #日起强制规定标签上必须
标示。!2#)年将反式脂肪列入食品中可
加入的“一般认为安全（9:';）”名单中，
而 !"($年 %月 (%日将它从 9:';中去
除。此后凡是要用反式脂肪必须特别经
3,' 批准。但 3,' 给 ) 年缓冲期，即
!"(1年 %月 (1日起正式执行。各州政府
有它自己的法律，如纽约几年前规定餐
馆中不准用反式脂肪。美国这几年限制，
据他们统计，每年减少 !万例冠心病发
作，&"""例冠心病死亡。食品工业虽然多
花了几十亿美元，但节省医药费数千亿
美元。

! 我国有关情况 我国卫生部于
!""&年文件中提到“远离反式脂肪酸”。
!"("年 ((月卫生部正式对此问题进行
了回应，表示已经开展其风险监测评估工
作。中国疾控中心 !"")年认为人均摄入
量在 "8%克左右，远低于欧美水平。但农
业大学专家认为此数据中包括数量巨大
的农村人口，因此此数字偏低；再加上近
十多年我国经济发展，生活水平提高，所
以每个人对反式脂肪酸要有足够的认识，
从我做起，真正“远离反式脂肪酸”，很可
能对我国高发的脑卒中发病降低有益！

! ! ! !中国预防性病艾滋病基金会携手上海罗
氏制药日前在上海浦东世纪公园共同举办了
!"($年儿童义走慈善活动，通过“义走”的方
式，呼吁全社会关注艾滋孤儿这一特殊群体，
并为他们的健康成长伸出援手。此次活动所
募集的善款，将全部通过中国预防性病艾滋
病基金会，用于贵州铜仁地区艾滋孤儿的援助
项目。

“艾滋致孤儿童是一个非常特殊的群体，
由于疾病所带来的经济负担和社会歧视，他们
长期生活在封闭、压抑的环境中，尤其是诸如
贵州铜仁这样的偏远地区。对于这一群体的帮
助，我们不仅需要为这些孩子提供生活上的资
助，我们更需要走进他们的内心世界，为他们
封闭的心灵打开一扇门。”中国预防性病艾滋
病基金会会长王玉民表示：“希望在企业和社
会的共同支持下，更多中国艾滋孤儿的生活得
以改善。”

据联合国儿童基金会公布的数字，目前中
国有近 &81万名孩子因为艾滋病而失去了双亲
或单亲。这些孤儿中，绝大部分并没有感染艾
滋病。由于缺乏亲人照料，以及社会对艾滋病
群体的歧视，这些孩子的生活与成长存在诸多
困难。目前中国政府通过相关政策的制定落
实，为艾滋致孤的儿童提供基本的生活保障
金，并为孤儿监护抚养人给予一定补贴，在艾
滋孤儿生存获得保障的基础上，为该群体的发
展提供平等的环境。

! ! ! !络病理论创新研究是中医药继承与创
新的典范。近年来络病理论创新研究取得了
一系列成就，引起国内外医学界的关注，日
前<第十一届国际络病学大会在石家庄举行，
钟南山、樊代明等近 !2 位中国工程院、科学
院院士以及来自英国、加拿大、荷兰等 #2 余
个国家和国内的专家学者，通过广泛的学术
交流，推动中医络病研究向现代化和国际化
迈进。

以吴以岭院士为首席科学家的科研团
队，在基于近三千年络病防治临床实践的基
础上，创造性地提出了络病理论研究的“三维

立体网络系统”，首次提出“脉络-血管系统病
变”概念。以络病理论为指导，初始干预目前
高发的血管病变，阻断心脑血管发病事件链，
在用中药消融斑块、稳定斑块，改善冠脉痉挛
以及整合调节复杂性心律失常，标本兼治慢
性心衰等，取得一批研究成果。同时，创新研
究对于糖尿病并发微血管病变、脑中风、恶性
肿瘤等也具有非常重要的价值；开辟了心、
脑、肾从微血管病变防治开始，进而阻断重大
疾病发生的有效新途径；药物通心络胶囊、参
松养心胶囊、芪苈强心胶囊在我国心脑血管
病的防治中也发挥了重要作用。

别了，反式脂肪
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帮助艾滋孤儿走出困境


