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“單元不倉包禾朗旨，方”可育芼影響棄斤

陳f弋訥j，製造，夷島素，產生對血壓

禾U血*唐有禾1怕勺{乍用。

近在義大利作了一次橄欖油的研究，^

目支範圍相當廣泛，收穫也很豐碩0
義大利是地中海一帶患心臟冠狀動脈疾病

最少的地區。研究人員訪查了大約 5千位從20

到59歲的義大利人，男女皆有，詢問他們飲食

中常用何種油脂，並作檢驗，結果可以明確地

肯定，經常食用橄欖油者的血清脰固醇均較低

0同時也發現他們的血壓也較其他人低2．5%

0此外，男性受檢者的血糖含量叉比食用其他
．

油脂者低6．6 %，真是好消息。

由這個新發現，使學者們喜出望外，他們

認為食用橄欖油可以改善冠狀動脈疾病的危險

因子。

沒有人知道橄欖油為什麼會有這種效果，

但是紐約州立大學醫學院的TreviS帥醫師推

測遣:“單元月’、飽和脂肪可能會影晌新陳代謝

，並製造胰島素，因此產生對血壓和血糖有利
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時性的，且其本身可彌補此缺陷

自然攝食不影健康

至於咖啡因對人體，尤其懷孕的婦

女及胎兒是否有害呢?台從1980 年後

， FDA的毒物學專家做了許多的研究

，結果知發現對實驗動物無呤影峋!

其中一個主要的研究，完成於1983

年，其發現餵食咖啡因的懷孕母鼠並不

會生出有缺陷的子鼠，甚至，其中禁些

母鼠所攝取的蝴F因量比1980 年實驗

的咖啡因量更高!

而二個試驗都是由同一個/U;斤主持

的，到底其差異在那呢?原來， 1980

年的實驗，是將單一劑量的咖啡因，以

強迫餵食方式，灌入懷孕母鼠的胃中。

而1鼴3 年的實驗，則將咖啡因加在母

鼠的飲用水中一此較像人類攝取咖啡因
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的作用。”橄欖油就是單元不飽和脂肪0

常叱高飽和脂肪的飲食會增高脰固醇，已

不是什麼秘密了。但是在這次研究中，知發現

常叱奶油(高飽和脂肪>的人，其體內的脰固

醇、血壓、血糖都較不常叱奶油者高，這也許

可作為“叱橄欖油對這三項成‘髓F有降f氐作用

”的比較說明0

TreviS知醫師目前尚在進行另一項專門

針對單元不飽和脂肪，如橄欖油對冠狀動脈疾

病和癌病方面的研究，且讓我們拭目以待罷!
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的方式。

避免長期大里飲用

在 1980 年，許多的人類流行病學

研究發現胰臟炎與咖啡的攝取有關，但

其研究方法可能有問題，因為亦有報告

發現二者間並無關聯。

至於咖啡因與心臟病的關係，由

1970 年代起，至少已有20個以上的研

究，但都發現汊有影晌，或者其影晌遠

比抽煙或酒精的影晌來的小。

那咖啡因是否就對人體沒有危害呢

?由於咖啡因本身具有療效，同時在慕

些翡物，如治偏頭痛、肌肉鬆弛霽1、止

痛劑等中常可見到其躊影，因此，或許

，其對人體有些負面效果，只是，目前

尚未發現罷了0 所以，能避免大量及長
．期食用，仍是必要的。
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