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素食与心血管健康#循证与思考

陈可冀#

!

!
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摘要#素食与心血管健康的关系一直是研究热点之一!国内外学者对其进行了较多的临床研究!为其关

系的阐明提供了许多循证医学依据" 本文基于
!"#$

年
!

月发表在#美国医学会杂志$内科学%上的一篇关

于素食与血压的
,/@;

分析!并结合近
!"

年来该领域发表的主要临床研究文献!提出思考与展望"

关键词#素食&高血压&心血管疾病&循证医学
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##素食指一种不食肉'家禽'海鲜等动物产品的饮食

方式!包括严格素食'乳蛋素食'乳素食及蛋素食等不

同饮食模式(

#

)

* 一些证据提示素食饮食模式与心血

管健康相关!但是这种相关性尚不明确* 众所周知高

血压病是心脑血管疾病的独立危险因素!寻求降低动

脉血压的非药物方法亦成为关注热点之一* 为了评估

素食饮食模式与血压水平的关系!来自日本国家心脑

血管病中心预防医学与流行病学研究室的
Q1\1=;

$

:;

博士及其团队最近进行了一项相关临床试验的

,/@;

分析!该研究结果发表在
!"#$

年
!

月+美国医

学会杂志"内科学, $

(S,S ).@/?.;2 ,/H<B<./

%

上(

!

)

* 研究选取的临床试验来源于
,/H2<./

$

#7$%

年-

!"#&

年%和
+/K 1R TB</.B/

$

#7""

年-

!"#&

年%的检索结果* 研究者系统浏览了检索到的
!65

篇相

关文献!最终有
8

项临床对照试验研究$表
#

%和
&!

项

观察性研究符合该
,/@;

分析的纳入标准$研究人群年

龄
]!"

岁&素食饮食为暴露
E

干预方式&血压的平均差为

结局指标&临床对照试验或观察性研究%*

8

项临床对

照试验共涉及
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名参与者!平均年龄
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分析结果显示素食者的血压较同

等情况的杂食者明显降低!提示素食饮食方式或可作为

降低血压的一种非药物治疗方式*

素食与心血管健康的关系一直备受关注!近
!"

年

来!全球学者对其进行较多的临床研究!为素食与心血

管健康关系的阐明提供了许多循证医学依据*

#778

年+新英格兰医学杂志, $

4 9.F2 ( ,/H

%

发表了著名的.

CSTJ

$

C</@;?= SWW?1;B>/G @1 T@1W

J=W/?@/.G<1.

%研究(

&

)

/的结果!该研究也是全球第一

个研究饮食模式与血压水平的随机对照临床研究* 该
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表
#

$素食饮食方式与血压水平纳入的
8

项临床对照研究的特征

研究者
E

国家
E

年份
参与

人数

研究方案

$周期%

平均年龄

$岁%

男性

$

^

%

平均血压$

::JF

%

收缩压 舒张压
平均

U,) 素食方式;

[/?H1YG<;.

等
E

美国
E!"#" ##& L

!

D

$

!!

周%

$$

%

$ #8

%

8 ##8

%

5 87

%

8

无 严格素食
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等
E
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D
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6$

%

& 6$
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%

& 5$

%

8

无 严格素食
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等
E
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%
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等
E
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!

D
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%
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等
E

澳大利亚
E #757 #8

'
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D

$

%

周%

K

$$

%

" #""

%

" #!5

%

" 87

%
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%

6

乳蛋素食

,;?F/@@G

等
E

澳大利亚
E #75% &7

'

!

D

$

%

周%

K

$7

%

7 8#

%

5 #66

%

$ 77

%

7 !8

%

%

乳蛋素食

X1-G/

等
E

澳大利亚
E #75& &5

'
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$

%

周%

K

$"

%

# 6"

%

" #!8

%

8 8%

%
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乳蛋素食

##注#本表译自文献(

#

)中的表
#

!有删减*

L

为平行研究&

D

为非盲研究&

'

为交叉研究&

;

严格素食为不食用任何肉食$包括乳'蛋制品%&乳蛋素

食为吃乳制品和蛋的素食方式&乳素食为吃乳制品的素食方式&

K

为随机对照研究

研究结果表明!蔬菜'水果及低盐'低胆固醇饮食模式

可 使 收 缩 压 降 低
6

!

" ::JF

! 舒 张 压 降 低

&

!

" ::JF

*基于该项研究!美国国家卫生研究院国

家心肺及血液研究中心$

4;@<1.;2 J/;?@

!

O-.F

!

;.H

U211H ).G@<@-@/

%于
#778

年提出一种控制高血压的

.

CSTJ

饮食/!即以低脂'低饱和脂肪'低胆固醇为

主!并强调以含高镁'高钾及高钙'蛋白质和纤维的食

物组合而成*

!"#!

年
%

月中国学者发表在+临床实践营养学,

$

4-@? '2<. L?;B@

%上的一项临床研究(

$

)比较了中国

!# `8%

岁之间的
#%7

名乳素食者和
#!%

名杂食者的

U,)

'血压水平'血脂水平'糖代谢水平及颈动脉内膜

中层厚度!并计算了其中
!$ `66

岁人群
6 `#"

年心

血管疾病的发生风险* 结果表明!与杂食者比较!乳素

者的血压'非高密度脂蛋白胆固醇水平'空腹血糖及颈

动脉内膜中层厚复均显著降低!且其
6 `#"

年心血管

疾病的发生风险亦明显降低*

!"#&

年
#

月发表在+美国临床营养学杂志,$

S:

( '2<. 4-@?

%的一项前瞻性临床研究$

9L)'

$

DZR1?H

队列研究%

(

6

)

!共涉及
$$ 6%#

名参与者!平均随访

##

!

%

年* 结果表明#与非素食者比较!素食者
U,)

'非

高密度脂蛋白胆固醇水平及收缩压均显著降低!其患

缺血性心脏病的风险降低约
&!^

*

!"#&

年
%

月发表在+美国医学会杂志"内科学,

$

(S,S ).@/?.;2 ,/H<B<./

%上一项前瞻性队列研

究(

%

)评估了素食饮食模式与死亡率的关系!共涉及

8& &"!

名参与者!在基线通过定量食物频率调查问卷

评估饮食!并分为
6

种饮食模式#非素食'半素食'鱼

素'乳蛋素食和素食* 从国家死亡索引中确定
!""7

年

前死亡数!评估素食饮食模式与全因和特定病因死亡

率之间的关系* 该研究结果表明# 在平均随访

6

!

87

年期间!素食与全因死亡率降低有关!且在心血

管'肾脏病和内分泌疾病病死率降低显著相关!且这种

关系在男性中比在女性中更显著*

!"#&

年
#"

月发表在+环境微生物学报告, $

9.

$

I<?1. ,<B?1K<12 X/W

%上的一项临床研究(

8

)对肥胖的

!

型糖尿病或$和%高血压患者进行严格素食
#

个月!

发现其体重'甘油三酯'总胆固醇'血糖水平明显降低!

肠道致病菌群明显降低而有益菌群显著增加!从而抑

制了其代谢紊乱水平'降低了炎症反应*

以上临床研究的结果均提示!素食可以促进心血管

系统健康!降低心血管疾病的发病风险!降低因心血管

疾病的病死率*

Q1\1=;:; Q

博士认为素食饮食方式

产生的降压效果相当于那些根据建议改善自己生活方

式的参与者所达到的效果!如选择低钠饮食或减去
6 \F

的体重等!也大致能达到那些使用诸如血管紧张素转化

酶抑制剂等药物进行治疗的参与者一半的降压效果(

!

)

*

虽然目前的所有研究尚未能确定特定食物或营养成分

与血压间的内在联系的具体机制!但
Q1\1=;:; Q

博

士综合现有的研究证据分析了.素食降压/的机制可能

与以下几个方面相关#一是素食富含纤维素'少脂肪!因

此素食者体重普遍较杂食者轻$

U,)

也较低%!肥胖风险

亦明显降低!而后者正是高血压的危险因素之一&二是

素食中富含钾离子!而研究显示富钾饮食可明显降低血

压!其机制可能与增加钾摄入能够扩张血管'增加肾小

球滤过率同时降低肾素水平等有关&三是素食者通常摄

入钠和酒精的量也较杂食者低&四是素食中饱和脂肪酸

含量低而不饱和脂肪酸含量丰富&五是有证据表明素食

者血压黏稠度也较杂食者明显降低*

值得注意的是!这里提及的.素食/!可能更多的

是.乳素食/或/乳蛋素食/的饮食方式!有证据表明严

格素食或对心血管健康产生不良影响* 笔者曾对年

龄
]%&

岁'素食史
]#$

年的北京各寺院中的僧尼的

血压'血脂水平及动脉粥样硬化特点进行研究!设有同

龄对照组* 结果证明!长期过分严格素食和膳食之不

平衡!可致内源性脂质代谢障碍!虽形体未必肥胖!但
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心血管疾病的发生率并不降低(

5

)

* 香港中文大学医

学院
!""6

年发表在+美国心脏病学会杂志, $

( S:

'122 ';?H<12

% 的一项研究(

7

) 曾对香港地区
&" `

66

岁'素食史
]#"

年的
6"

名男性或女性的血压'颈

动脉内膜中层厚度'体内维生素水平进行观察!并设

6"

名正常饮食者作为对照* 结果发现#

]$"^

的素食

者的颈动脉内膜中层厚度比正常饮食者增厚!血压较

高且体内缺乏维生素
U

#!

* 维生素
U

#!

主要来源于肉

类'鸡蛋或牛奶!维生素
U

#!

的缺乏!使血液中高半胱

氨酸水平偏高!引致动脉血管硬化!另一方面!素食者

素菜烹调方式常以多油和多盐使味道浓郁!也极易导

致血压增高(

7

)

* 后续研究表明#对素食者长期补充维

生素
U

#!

$

6"" !FE

天%!可明显降低素食人群血清高半

胱氨酸水平'颈动脉内膜中层厚度!改善肱动脉血流介

导的血管舒张功能$

R21Y

$

:/H<;@/H H<2;@<1.

!

[,C

%!

起到延缓动脉粥样硬化的目的(

#"

)

*

根据+中国心血管病报告
!"#!

,

(

##

)的统计数据!

中国有
!

!

7

亿心血管疾病患者!其中
!

!

%%

亿是高血

压病患者!中国人日常饮食中脂肪摄入量增加!每天食

盐摄入量平均
]#! F

!而水果和蔬菜摄入量明显不足!

这种不健康的膳食方式是中国心脑血管疾病高发的主

要原因之一* 该项
,/@;

分析的研究结论为人们选择

素食提供了更有力的循证依据!对大众健康或临床治

疗都具有很大现实意义* 从公众角度来说!素食饮食

模式可以让你保持适中的动脉血压水平&从临床治疗

角度来说!素食是一种可供选择的非药物降压方法*

当然!该
,/@;

分析的结果亦有一定的局限性!其纳入

的随机对照临床试验数量较少!样本量较小!且大部分

是观察性研究结果!未来应该设计更加严谨的前瞻性'

大样本的临床试验!为素食与心血管健康的关系提供

更有力的循证依据!同时进一步研究特定食物或营养

成分促进心血管健康的内在机制!可为非药物防治心

血管疾病提供参考*
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