
第 5期 － 2014 年 9 月 25 日

2014 中国国际营养与健康产业峰会诚邀您的加入

由美中健康产品协会与中国贸促会化工行业分

会共同主办的“2014 中国营养与健康产业峰会”将

于11 月3 日-4 日于北京召开。

届时来自全球10 多个国家的膳食补充剂生产商

和天然原料供应商将会齐聚一堂，共同探讨营养与

健康产业的发展前景，分享业内最新的法规改革信

息。

此次峰会的议题涉及广泛，既包括中国膳食补

充剂行业的市场概况、法律法规改革趋势、保健食

品及新资源食品原料注册等热点问题，还包括医疗

用途食品或特殊膳食营养食品在中国市场的发展前

景。

多国政府机构将出席本次活动，如美国FDA、欧

盟、加拿大驻华使馆及以色列驻华使馆的官员将为

与会企业进行本国膳食补充剂行业法律法规的宣

讲。

点此获得更多会议信息

多吃水果可降低40%的心脏病发生率

一组来自跟踪调查了中国嘉米尔班克地区50万
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美中健康产品协会是由全球健康产业专

家 Jeff Crowther先生在美国创办的非营
利性组织。协会成立的目标是促进中国

天然健康产品行业的持续发展，帮助会
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《健康周报》是一份免费发送的电子读

物，主要向读者传播膳食补充剂产品和
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http://chinaushpa.org/2014-%E4%B8%AD%E5%9B%BD%E5%9B%BD%E9%99%85%E8%90%A5%E5%85%BB%E4%B8%8E%E5%81%A5%E5%BA%B7%E4%BA%A7%E4%B8%9A%E5%B3%B0%E4%BC%9A/


美中健康产品协会

人长达七年之久的数据显示：人们所食水果越

多，所患心血管疾病的几率就越小。

这项实验是由来自英国牛津大学的杜怀东

（音译）博士主导的，他同时也参与了欧洲心脏

病学会的很多研究。这项实验由来自中国10个不

同地区的人45万名志愿者参与，分别为5个城市地

区和5个农村地区，他们均没有心脑血管病史。实

验团队指出，“众所周知，改善饮食对降低患心

血管疾病来说有着至关重要的作用－－患此疾病

的绝大多数患者来自西方国家，很少一部分来自

中国。”

“中国的心血管疾病模式比较特殊，西方国

家此类疾病常与缺血性心脏病相关，中国人的心

血管疾病大多由中风引起”，杜博士还说道“先

前做过的一些研究已经将一些局部缺血和少数可

能因为血性中风引起的此类疾病案例添加到了资

料组中。鉴于不同患者生理机能和危险系数的差

异，我们还进行了一项食用水果与发生中风及相

关病症的关系的实验，被实验者主要是来自中国

农村和城市不同地区的成年人。

“我们的实验结果显示了吃水果的好处，无

论是对于普通大众和心血管疾病和高血压患

者”，实验小组还表示“摄入水果是降低患心血

管疾病的十分有效的方式，我们不能只是认为它

‘可能有效’。”

“国家应该通过教育性，调整性的方式来制定
一些政策，来提高新鲜水果供应的实用性，可购

性和可接受性。”

研究过程

参与这项长达为时7年的实验之前，根据实验

参与者的消费习惯，实验小组他们分成了五类：

从不吃水果，每月一次，每周1-3次，每周4-6

次，每天都吃。

实验小组发现，大约有18%的参与者每天都吃

水果，6.3%的参与者从不吃水果。那些每天坚持

水果的人平均每天食用大约1.5份。

小组表示，在实验期间的7年时间里，有

19,300例心血管疾病和19,689例中风案例。

调查研究着发现，与那些从不食用水果的

人相比，每天坚持吃水果的人降低了25%－40%

的患心血管疾病的概率（还有将近15%患高血压

的概率，25%左右患缺血性中风的概率，和40%

患血性中风的概率）。

他们还发现了存在在水果的食用频率与患

心血管疾病概率之间紧密相关的联系。“我们

的实验数据已经充分表明了食用新鲜水果能够

降低患心血管疾病的概率，不管是缺血性心脏

病还是中风（尤其是血性中性）”，杜博士还

说道“不仅如此，你吃的水果越多，你所患心

血管疾病的风险就越低。这着实向我们证明－

－食用水果多多益善。”

对血压和死亡率的影响

杜博士和他的同事们还发现，经常吃水果

的人通常血压显著偏低。与那些从不吃水果的

人相比，每天吃水果的人血压要因此低出

3.4/4.1mmHg左右。

“我们的实验数据显示，食用新鲜水果与

降低最低血压水平紧密相关。我们还发现食用

水果对降低心血管疾病风险的好处与它对降低

血压带来的好处是各自独立的。”

一项独立实验选取了超过61000名疾病患者
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作为实验对象，主要研究了食用水果和死亡率的

关系。结果表明，与从不吃水果的人相比，每日

食用水果的人的死亡风险降低了32%。

实验小组还确认，每天食用水果的人，其还

患缺血性心脏病的概率降低了27%，患中风的概

率降低了40%。

信息来源：foodnavigator.com

蛋白质摄入可减少患骨质疏松的风险

近年来蛋白质产品销售火爆，总销售额可达

100亿美元，而如此惊人的数字背后主要是由运

动营养产品的消费者来支撑的。从更宽泛的人口

统计学角度来讲，蛋白质的摄入可能比我们想象

的更为关键。多数情况是，上了年纪的人虽然关

心延年益寿的方法，但是却不愿花时间锻炼身

体。

蛋白质也许会帮助保持中年女性的身体健

康，减少得病住院的机率。最新研究表明，食用

足量的蛋白质或摄入足量的氨基酸补充剂有助于

中年女性保持肌肉，并降低她们患骨质疏松症的

风险。患骨质疏松症的风险降低了，发生骨折的

可能性也会相应降低。这对中老年人来说可谓是

一个好消息。

该试验由巴西圣保罗一所大学的公共卫生学

院操作完成。实验结果刊登在《临床试验营养研

究》杂志上，并可通过foodconsumer.org进行查
询。

这项试验选取了65名女性，她们中有些人患

有肌肉缩减症（由年龄增长而引起的肌肉减少症

状可能在40岁以后开始发生），有些人没有。研

究者通过X射线技术和观察饮食评估了她们的骨

密度和身体成分。

他们发现，蛋白摄入量多于1.2g的女性在肌

肉、骨质和脂肪量方面，水平都显著偏高。他们

还发现那些患有肌肉减少症的女性摄入氨基酸的

量较少。

该研究显示“不通过补充剂产品摄取了足量

蛋白质，可能对女性的骨密度、肌肉含量和骨骼

肌量方面都有更加显著的积极影响。”

信息来源：newhope360.com

钾元素可减少女性中风及死亡率

根据美国心脏联合会《中风研究》的最新调

查，绝经后的妇女，吃含钾量高的食品比吃含钾

量低的更不易患中风或者死亡。

来自纽约布朗克斯爱因斯坦医学院的Sylvia

Wassertheil Smoller教授说道，“在这之前的

研究都表明钾的摄入可能会降低血压。但是钾的

摄入是否真正能够预防中风甚至死亡还有待证

实。”

“我们的研究成果再次告诉了女性多吃蔬菜

水果的重要性。水果和蔬菜中富含钾元素，而钾

元素的则能够降低绝经后妇女罹患中风甚至死亡

的风险。”

该调查选取了90,137名年龄在50到79的绝经

女性，对她们的健康状况进行了11年的跟踪调

查，主要关注这些女性日常生活中钾元素的摄入

情况，同时记录研究期间患上局部缺血性或出血

性中风以及死亡的人数。这些妇女在调查之初都

没有患上中风，她们通过饮食摄入的钾量是每日

http://www.foodnavigator.com/Science-Nutrition/Fruit-consumption-could-slash-heart-disease-risk-by-40
http://ncp.sagepub.com/content/early/2014/08/02/0884533614545404.abstract
http://www.foodconsumer.org/newsite/Nutrition/Food/protein_intake_prevents_sarcopenia_osteoporosis_0814140916.html
http://newhope360.com/breaking-news/protein-reduces-osteoporosis-risk
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2,611毫克。此项调查结果是基于通过食物而摄

取的钾，而非来自膳食补充剂产品。

调查结果显示：

 大体说来，摄入钾量最多的妇女比起摄入最

少的患上中风的几率要低12%，而罹患局部缺

血性的机率则更低

 ，仅为16%。

 摄入钾量最多的妇女比摄入最少的死亡率低

10%。

 在这些不患有高血压的妇女之中（她们均是

血压正常，非通过药物调压的人），摄入最

多钾的人要比摄入最少钾量的妇女患上局部

缺血性中风的机率低27%，而对于所有的中风

类型则要低21%。

 患有高血压的妇女（血压过高并且依靠药物

控制血压的人），摄入最多量钾的人，其死

亡风险要小很多，然而钾的摄入却不能够降

低她们患上中风的风险。

调查表明，在患上高血压之前，在饮食中摄

入越多的钾就越有益处。然而调查却没有证明钾

的摄入量和出血性中风之间有何联系，这可能是

因为研究中出血性中风的数量太少。

美国农业部建议妇女每日摄取4,700毫克

钾。 Sylvia 教授还说道，“在我们的研究中，

仅仅2.8%的妇女持平或超过这个水平。世界健康

组织建议妇女每日摄取的钾含量稍低一些，是至

少3,510毫克。然而，扔只有16.6%的妇女持平或

超过此水平。”

“我们的发现表明，妇女需要吃更多钾含量

丰富的食物。你不可能能在垃圾食品中发现很高

的钾含量。真正钾含量高的食物包括马铃薯、甘

薯，香蕉和大豆。

对于大多数中年妇女来说，提高钾的摄入量

兴许是个好主意，然而血液中过多的钾却有可能

对心脏造成危险。她说，“人们应该向医生询问

他们应该摄入多少的钾。”

研究根据观察进行且只涉及了绝经后的妇

女。调查也没有将钠元素纳入考虑范畴，所以钠

和钾之间平衡的潜在重要性也没有在研究结果中

体现出来。调查表明需要做更多的研究来证实钾

是否也在男人和年轻人身上起同样的作用。

信息来源：newhope360.com

常吃高脂乳制品，糖尿病风险更低

在今年奥地利维也纳举办的欧洲糖尿病学会

（EASD）年会上报告的最新研究显示，摄入高脂

乳制品较多的人群2型糖尿病的风险要比很少摄

入的人低23%。这项研究由来自瑞典隆德大学的

乌尔丽卡•埃里克松（Ulrika Ericson）以及其
同事进行。

膳食脂肪会影响糖代谢和胰岛素敏感性，在

2型糖尿病（T2D）的发生过程中起着相当重要的

作用。研究表明，将饱和脂肪替换为单不饱和或

者多不饱和脂 肪对预防2型糖尿病会有帮助。基

于这一结果，人们一般认为植物来源的脂肪比动

物脂肪更有益健康。

的确，已有研究表明摄入红肉或肉类制品较

多可以增加患 2型 糖尿病的风险。然而，对乳

制品来源的脂肪，情况却有所不同。若干流行病

学研究显示，加强乳制品的摄入对减少糖尿病风

险是有好处的，然而这些问题仍需要进一 步研

究。在这项最新的研究当中，作者检验了乳制品

来源的脂肪摄入与 2型糖尿病发病风险的相关性

http://newhope360.com/breaking-news/potassium-cuts-stroke-death-risks-older-women
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这项研究纳入了 26930 名受试者（60%为女

性），年龄从 45 到 74 岁不等，饮食数据通过受

试者提供的饮食记录收集。在 14 年的随访当

中，共有 2860 人被诊断出糖尿病。在校正了能

量摄入之后，研究者建模分析了不同乳制品摄入

等级的糖尿病风险指数。这个模型包括了许多校

正参数，如年龄、性别、季 节、饮食评估方

式、总能量摄入、体重指数（BMI）、休闲时间

的体育锻炼、吸烟、饮酒以及教育程度等。

研究者发现，相比摄入较少的人而言，摄入

高脂乳制品最多的 20%的受试者患 2型糖尿病的

风险要降低 23%。

考虑到高脂乳制品的不同种类，研究者还发

现，奶油摄入较多的人（每天摄入超过 30 毫

升，与每天摄入不足 0.3 毫升相比）发展成为 2

型糖尿病的风险降低了 15%。高脂发酵乳的摄入

同样可以降低 20%的糖尿病发病风险（每天摄入

180 毫升与不摄入高脂发酵乳相比）。

与此同时，在这项研究中并没有发现低脂

乳制品与糖尿病风险存在相关性。而无论脂肪

含量多少，肉和肉类制品摄入过多，都与 2型

糖尿病发病风险增加相关。

埃里克松博士说：“我们的观察结果可能对
之前讨论的糖尿病发病相关因素有一些帮助，

即膳食脂肪的分类以及脂肪的来源中哪些因素

与糖尿病关系最密切。 我们发现，高脂乳制品

的摄入与降低糖尿病风险有关，在这方面并不

是低脂乳制品更好。这至少可以部分解释乳制

品对于降低糖尿病风险的保护作用。而高肉类

摄入 则与糖尿病风险增加相关，无论含脂肪多

少。”

她补充道：“我们的研究提示，总体上讲与
肉类脂肪相比，乳制品可能对于预防 2型糖尿

病更有保护作用。”

转载自：果壳网

http://www.guokr.com/article/439181/

