植物固醇，健康新救星？
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2005年《美國臨床營養學期刊》刊載的研究證實，植物固醇有助預防心血管疾病。然而什麼是植物固醇？和膽固醇有何不同？
在西方之飲食中，大約含有400-600毫克之膽固醇及250-350毫克之植物固醇。大約40％食物中之膽固醇可被人體吸收及利用，但只有小於5％食物中的植物固醇會被留在人體中。人體並無法利用植物固醇，血液中少量植物固醇也並不影響人體的健康。
植物固醇和膽固醇不同，人體的膽固醇是來自於肝臟自行合成，一部分則來自於攝取的動物性食物，如肉類、動物脂肪和奶類，而植物固醇則是來自於植物，包括各式榖類、雜糧、堅果、種子、蔬果等脂質中的成分。 

植物固醇可降低血膽固醇 

植物固醇降膽固醇的原理，在於植物固醇會搶先一步在動物性固醇在人體內的小腸上的接受器結合，並和蛋白質及磷質等鍵結，由於膽固醇要被人體吸收，必須和食物中的各種蛋白質、磷脂質及小腸的接受器結合，當植物固醇搶先把接受器占滿了，吃進去的動物性膽固醇就無法被人體吸收，便能降低人體的膽固醇指數。 

植物固醇和膽固醇除了分別來自動物和植物外，兩者最大的不同之處是膽固醇吃多了會引發高血脂症，提高罹患心血管疾病、冠狀動脈硬化、高血壓、中風的危險性；而植物固醇則不具有這些危險性，反而因植物固醇的結構與膽固醇相似，若飲食吃了很多肉類和油脂類，補充足夠的植物固醇後，它會在腸道和膽固醇競爭，並減少人體對膽固醇的吸收，因此，具有降低血膽固醇的功效。 

植物固醇降低心臟病風險 

根據1997年de Vries和2002年Ostlund等人的研究發現，每人每天從日常飲食中攝取植物固醇約只有0.15~0.45克，若要藉植物固醇來降低膽固醇，還必須額外補充富含植物固醇的食品。而美國食品藥物管理局（ＦＤＡ）在2000年9月的公告指出，每天攝取植物固醇1.3 克能降低心臟病風險，同時也核可植物固醇為合法的食品添加物，而歐洲將植物固醇添加於食品中，也有10年的歷史。 

國外有很多篇臨床研究發現，每天只要攝取2~3克的植物固醇持續3週以上，就可以降低總膽固醇和壞膽固醇的LDL-C低密度膽固醇5~15％。國內今年由中山醫學大學針對44位膽固醇偏高的患者進行的試驗也發現，在測試中食用添加植醇牛奶的實驗組，相對於只喝普通牛奶對照組在測試10週之後，飲用含植醇牛奶的實驗組民眾總膽固醇平均數值，從實驗前的231mg/dl降到212mg/dl，壞膽固醇低密度脂蛋白膽固醇，也由138mg/dl降到122mg/dl，平均降幅為15％，若以美國研究壞膽固醇每降1％可降低1.5％的心血管發生率推算，就能降低22％的心血管疾病風險。 

植物固醇在哪裡？ 

植物固醇顧名思義就是只存在於植物中，人體無法自行合成，植物固醇存在包括各種榖類、雜糧、堅果、豆類、種子等其中，尤其富含於芝麻、杏仁中，而蔬果類如哈蜜瓜、青花菜、菠菜、黃豆、海藻裡，也含有很豐富的植物固醇。 

不過這些天然食物雖然富含植物固醇，但卻要吃很多的蔬果才能吃進1公克的植物固醇，例如要吃下相當5.8公斤的花椰菜、8.4公斤的櫻桃或胡蘿蔔，或是得吃6.3的公斤香蕉，才能攝取1公克的植物固醇，恐怕肚子都要撐爆了。因此，目前植物固醇通常被添加在牛奶、食用油，或是做成膠囊的保健產品內，方便民眾吃到足夠的量。 

膽固醇過高者，還是要服藥 

補充含植醇食物的降膽固醇效果，只會作用在吃進去的食物中，也就是說補充植醇食物能降的是食物中吃進去的膽固醇；如果本身是因膽固醇合成過高，或是膽固醇值高出標準值很多者，除了補充植醇食物之外，也要服用降血脂藥物，才能使血膽固醇得到良好控制。但是，值得一提的是，豆固醇血症是一種罕見之體染色體隱性遺傳之疾病。豆固醇血症因體內基因缺陷，導致腸胃道吸收過量的植物性固醇。健康人血漿中約含0.3-1 mg/dL的植物性固醇。豆固醇血症病人血漿中之植物固醇（谷甾醇、菜油固醇、豆固醇等）可高達50倍左右(10-65 mg/dL)，導致關節處出現了黃色瘤，以及早發性冠狀動脈硬化症之發生。
通常建議豆固醇血症患者減少植物油的攝取，例如人造奶油、堅果、巧克力、種子類食物。而在藥物治療方面，膽酸結合樹脂經研究發現可有效的減少血清中的固醇濃度。另外，近年上市的腸胃道膽固醇吸收專一抑制劑Ezetimibe，能更有效的減少血清中植物固醇之濃度。臨床試驗發現，個案若八週內每日服用Ezetimibe (10mg)，與服用安慰劑個案相比，血清中的谷甾醇可明顯降低24％。在外科手術方面，藉由迴腸繞道手術可阻止腸肝循環中的膽酸的再吸收，同時也減少了固醇類之吸收，可降低血漿中的植物固醇。但因有膽固醇吸收專一抑制劑之使用及其不錯的療效，現今只有少數選擇性的案例採用迴腸繞道手術來治療豆固醇血症。
