
2010美国人膳食指南建议将坚果，如开心果，作为健康饮食中的一
部分，他们是富含营养的食物。该指南也提到，开心果富含蛋白质
，能增强营养吸收并有益健康。具体来说，“有证据表明当日常饮
食含有充足的营养及所需的卡路里时，将花生及特定的树坚果（比
如核桃，杏仁及开心果）作为饮食的一部分能降低患心脏疾病的风
险。” P. 38 4

2013年2月，发表于新英格兰医学杂志上的一项意义重大的
PREDIMED研究表明，搭配坚果，如开心果的地中海饮食能有效减
少心脏问题。这一临床研究包含了7,400名对象，这些对象都采用
地中海饮食，他们或者额外每日食用1盎司坚果或每周食用一升橄
榄油。研究表明，这些对象罹患心脏有关的疾病风险降低了30%。
重要的是，这一降低风险的作用与他汀类药物的作用一样，该药物
能降低胆固醇。5

除了能降低总的及低密度脂蛋白胆固醇外，开心果也可降低患心脏
疾病的风险。多项研究了解了食用开心果对多种患心血管疾病的风
险因素的影响。6-14 这些研究建议，每日食用开心果（1-3盎司或
卡路里的10%-20%）可从以下五方面降低患心脏病的风险：

1)  降低总胆固醇，低密度脂蛋白胆固醇及非高密度脂蛋白胆固醇
2)  增加血液中的抗氧化剂，减少氧化的低密度脂蛋白
3)  降低小密度低密度脂蛋白，提高血液中的植物甾醇水平
4)  提供有益的抗炎特性
5)  通过降低血压、心率和周围血管反应来减轻急性压力

2010年，内科医学档案发表了一份25项研
究的汇总分析。该分析建议食用坚果，如开
心果，能降低总胆固醇及低密度脂蛋白胆固
醇（坏胆固醇）。这近一步肯定了经常食用
坚果能降低患冠心病风险的证据。18

另外两项PREDIMED研究发布于公共科学图
书馆在线期刊和生物医学中心上，他们显示
了试验初期的横截面数据。两项研究都对
7,216名受试者进行了评估，并对他们食用
坚果的频率和数量之间的关系进行了评估。
那些每周食用三份以上坚果，包括开心果，
的对象患死亡的风险减少了39%。值得注意
的是，研究人员也发现罹患癌症及心血管死
亡的风险也同样减少了。第二项横断面分析
显示那些每周食用三份以上坚果，包括开心
果，的对象具有较低的肥胖发生率，包括腹
部肥胖，代谢综合征及糖尿病。16 17

采用地中海饮食且每日食用1盎司
坚果或每周食用1升橄榄油的对象
患心脏病相关的症状减少了30%
。这一降低风险的作用与他汀类
药物的作用一样，该药物能降低

胆固醇。
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“科学证据建议（非证
实）每日食用1.5盎司坚
果，如开心果，作为低
饱和脂肪及低胆固醇饮
食的一部分可降低患心
脏病的风险。“

美国食品和药物管理局
合格健康声明，2003年7月
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