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肉蛋类胆固醇研究的进展

韩陆奇 福建津州大学
,

津州

猪油
、

牛油
、

羊油
、

鸡油的含量
,

每百克约达

毫克左右 详见表
。
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世界卫生组织在 个国家的调查表明
,

岁男子每天脂肪摄入量和脂肪占膳食总热量的

比例
,

均与冠心病死亡率之间呈明显正相关 膳

食脂肪主要促进胆固醇的吸收
,

因而可使血胆

固醇浓度增加
。

用含胆固醉高的食品及纯胆固醇饲喂家免

和公鸡等动物
,

能产生典型动脉粥样硬化症状

人群调查观察也明显证实
,

膳食胆固醇摄入量

与动脉粥样硬化发病率呈正相关

国内学者用胆固醇粉加猪油饲喂家免
, 。

天即形成粥样硬化
,

其粥样硬化程度与血胆固

醉水平相平行
。

因此
,

人们总以为肚固酌是造成高血压
、

动

脉硬化
、

冠心病的祸根
。

肉类和蛋类是人民 日

常生活中必需的重要食品
,

又是含胆固醉高的

食品
,

如何正确分析肉蛋类胆固醇的含量
,

评

价胆固醇的
“

功过
” ,

研究胆固醉的去除方法
,

已成为当前国内外学术研究的热点之一
。

本文

就近年来对这个方面的研究进展情况
,

综述如

下

一
、

胆固醉的含里

胆固醇是一种田族化合物
,

其分子基本骨

架是街环和侧链
,

由三个六节环和一个五节环

组成幽环
。

呈白色固体
,

熔点为 ℃
,

不溶于

水
,

而溶于脂肪及一般脂性溶剂中
,

在血液和

胆汁中也有
。

胆固醇含量最高的是脑和脊髓
,

每百克猪

脑
、

牛脑
、

羊脑的胆固醇含量
,

高达 毫克

以上 其次是蛋黄中的含量
,

与脑相差无几
,

每

百克高达 毫克以上 而蛋 白中则几乎没

有 , 第三是动物内脏
,

如肾
、

肝
、

肺的含量
,

每百克达 毫克以上 第四是肉类和油脂
,

如

猪肉
、

牛肉
、

羊肉
、

免肉
、

鸡肉
、

鸭肉
、

鹅肉
、

鸭蛋

鹅蛋

皮蛋

全

动物 肉脏

油 脂类

鸡肝

鸭肝

油油油油油猪牛羊鸡鸭

肾肝肺肝肝猪猪猪牛羊

最近
,

加拿大学者采用高效液相色谱分析

法
,

对全国各地白来杭鸡所产蛋中的胆固醉含

量进行研究
,

每克蛋黄胆固醇含量为 一 毫

克
,

所有蛋的平均值为每克含 毫克或每个含

毫克 并且认为
,

胆固醇含量与母鸡年龄
、

蛋重和蛋黄重成正相关
,

而与饲料蛋 白质和脂

肪成负相关 但是
,

胆固醇含量与上述各种因

素的相关性不明显
,

在商业条件下
,

挑选胆固

醉含量低的蛋是不切实际的
。

人体胆固醉的来源有两个方面
,

一是来自

食物
,

称为外源性胆固醇 二
厂

是体内合成
,

称
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为内源性胆固醉
。

体内许多组织
,

特别是肝脏
,

能合成胆固醇
,

其原料是糖和脂肪代谢过程的

中间产物 —
乙酞辅酶

,

一天可合成 一

克
。

尤其是从食物中很少摄入胆固醇时
,

体内

各组织所需的胆固醉主要由体内合成 如果食

物中摄入较多
,

则体内合成便会减少
,

这叫做
“

反馈调节 ”

曾经有人作如 下实验 即在短时间内给受

试者吃进 个鸡蛋
,

然后测试体内胆固薄含

量
,

结果并未发现有明显变化 由此可见
,

只

有当摄入胆固醇过多
,

而且
“

反馈调节
”

失控
,

血液中胆固醇含量过高
,

才有可能堆积在冠状

动脉血管壁上
,

形成动肘粥样硬化
,

引起冠心

病
。

而且
,

膳食中胆固醇含量对血液中胆固醉

水平的影响
,

小于膳食脂肪的作用
,

因为肠道

对胆固醇的吸收率 比较低
,

一般 只有 左

右
。

当摄入增多时
,

其吸收率可降到
。

因

此
,

实际上限制膳食胆固醇
,

意义并不是很大
。

一般主张每天膳食胆固酥摄入量不超过 帅 莞

克
,

动脉硬化和冠心病患者
,

不超过 。毫克
。

二
、

胆固醉的
“

功过
”

日本大阪市立大学名誉教投浦上智于指

出
,

英国
、

加拿大
、

澳大利亚
、

新西兰等动物

脂肪消费量多的国家
,

冠心病死亡率很高
,

被

称为文明病
。

而吃鱼较多的 日本人
,

冠心病并

不高
。

因此
,

她主张在动物脂肪里
,

应除去鱼

油和禽油 因为动物脂肪中的鱼油和 禽油
,

不

饱和脂肪酸就多于饱和脂肪酸 见表
。

而植物脂肪中的椰子油
,

饱和脂肪酸就多

于不饱和脂肪酸
。

因此
,

关键不在于动物性和

植物性
,

而在于含有饱和脂肪酸和不饱和脂肪

酸的多少
。

因为不饱和脂肪酸能减少胆固醇在

肠道的吸收
,

影响胆固醇的合成和加速胆固醉

的排泄
。

由此可见
,

脂肪酸所起的作用
,

取决于其

饱和程度
。

而饱和脂肪酸对胆固醉的影响
,

取

决于链的长度
。

长于 碳的硬脂酸
、

棕

桐酸 。
、

豆落酸 。
,

可使胆固醉明显

升高 短于 碳的中链脂酸 。一

表 肉蛋类脂肪及胆 固醉的含贡

种种种
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对胆固醇的影响较小
。

上海市营养学会理事长赵法 汲教授指出
“

胆 固醇在体内是有
‘

过
’
也有

‘

功
’

的
”
对

胆固醇也要具体分析
。

由于胆固醇是一种脂溶

性物质
,

必须与蛋白质结合形成脂蛋白
,

才能

溶解于血液中
,

并在体内运转
。

人体内有两种

类 型 的 胆 固 醉 脂 蛋 白
,

即 高 密度 脂 蛋 白

和低密度脂蛋白
。

当胆固醇以低密度脂蛋白的形式流动在血

液中时
,

容易沉淀在血管壁上 而胆固醇以高

密度脂蛋 白的形式存在于血液中时
,

则能够去

掉血管壁上的胆固醇
,

起到疏通血管
、

保护心

脏的作用
。

运动员和健康人体内的高密度脂蛋白含量

较高
,

冠心病患者则低密度脂蛋白含量较高
。

所

以
,

有人主张参加长跑等运动
,

以提高体内高

密度脂蛋白的水平
,

就能预防冠心病
。

其实
,

胆 固醇还有十分重要的生理功能
。
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第一
,

它与磷脂和蛋白质结合
,

存在于细

胞内外
,

成为细胞膜
、

核膜和线粒体膜的重要

组成部分 体重 公斤的正常成年人体内
,

含

有胆固醉约 克
。

如果没有胆固醇
,

人类可

能就无法生存
。

第二
,

它是体内合成类固醉激素的原料
,

特

别参与合成卑丸酮
、

孕酮等性激素
。

如果没有

胆固醉就无法合成
,

人类也将无法繁衍
。

第三
,

它是合成维生素 的原料
。

而缺乏

维生素 是儿童患拘楼病的主要原因
。

第四
,

它是合成胆汁酸的原料
。

胆汁酸具

有很强的界面活性
,

对脂肪
、

胆固醇
、

脂溶性

维生素等有乳化作用
,

帮助消化吸收
。

由此可见
,

胆固醇并不是人体不需要的有

害物
。

问题在于
,

长期过量摄入及胆固醇代谢

发生障碍时
,

使体内胆固醉的正常调节机能失

去控制
,

比
、

液中胆固醇含量增高
,

就有可能在

动脉中沉积
,

造成动脉粥样硬化
,

发生冠心病

等症状
。

三
、

胆固醉的去除

胆固醇与冠心病是否有关
,

国际上还有争

论
。

大多数学者认为有关
,

而美国
、

以色列
、

澳

大利亚等一些专家则认为无关
。

这种学术界的

争鸣
,

无疑是有助于科学的繁荣
,

也有助于问

题的最终得以解决

面对现实
,

如果因怕血中胆固醉升高
,

发

生冠心病
,

而不敢吃蛋黄
,

甚至不敢吃蛋
,

不

敢吃猪脑
、

猪油
、

猪内脏
,

甚至不敢吃肉
,

这

是完全不必要的
。

因为肉类
、

蛋类
、

动物脂肪

是人体营养不可缺少的
。

至于冠心病
、

血管硬化症
、

肥胖病患者
,

则

应尽量挑选鱼类
、

禽类
、

植物油和五谷杂粮等

含不饱和脂肪酸较多的食物
,

少吃些蛋黄
、

动

物内脏
、

动物油脂
、

肥肉等含胆固醇较多的食

物
。

最近
,

以色列耶路撤冷希伯诺大学卡萨林

应用化学学院研制成功一种从鸡蛋中除去胆固

醇的新方法 此法是通过将蛋液倒进装有特殊

吸附物质的空心柱中完成的
。

当蛋液通过这根

空心柱时
,

胆固醇经表面活性的大分子吸附而

从蛋中除去
。

产生的终产品中
,

胆固醉含量较

低
。

据测试表明
,

这种方法可除去蛋中 。 一

的胆固醇
。

低胆固醇蛋液棍合物
,

将作为

液体或粉剂出售给糕点面包厂和其它食品厂
。

美国依阿华大学最近发现一种能降低食物

中胆固醇的酶
,

即把胆固醇转化成粪醇
。

粪醇

不被消化吸收
,

可随其它废物排出体外
。

这种

由大肠细菌产生的酶
,

可从人
、

猩猩
、

大白鼠

体内分离出来 他们还从首
一

楷叶
、

黄瓜和豌豆

等植物中
,

分离出能产生降低胆固醇酶的细菌
。

将首楷叶的提取物和产生这种酶的细菌
,

加到

肉糜
、

蛋黄
、

全脂乳等食物中去
,

发现在全脂

乳内 一 的胆固醇转化成粪醇 甚至可在

动物屠宰前降低肉内所含胆固醇 将首楷叶提

取物注入大白鼠的血液中
,

发现其肌肉组织的

胆固醇转化成粪醇

试验证明
,

这种能产生降低胆固醇的细菌
,

对免子的生长和健康无明显的影响
。

至于这种

酶直接用于人类
,

尚需做大量的试验研究
。
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