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腊八蒜里找到高效抗菌肽
近日，国际科学期刊《食品功能》以封面文章的

形式发表了天津大学陈海霞教授团队的一项新发现。
他们从我国传统美食腊八蒜中首次发现3种新型活性
肽，其不仅抑菌作用较好，且低毒、不易产生耐药
菌。在媒体报道中，甚至称其“有望成为抗生素的替
代品”。针对这一让人兴奋的研究成果，《生命时
报》记者第一时间联系到该研究第一作者、天津大学
天然药物化学团队高旭东博士，详细了解研究情况，
并邀请食品专家进行解读。

高旭东在接受《生命时报》记者采访时介绍，大蒜
富含多种生物活性成分，比如类黄酮、多酚、多聚糖、甾
醇，以及对微生物和癌细胞有抑制作用的蛋白质。与大
蒜相比，腊八蒜拥有翠绿色的外表，这激发了陈海霞教
授领导的天然药物化学团队的猜想——腌制过程中会
不会产生其他活性物？于是，高旭东提取了腊八蒜蛋
白，通过水解及超滤操作，分离纯化得到了3种新型活
性肽。实验证实，这3种活性肽对大肠杆菌、金色葡萄
球菌均有非常好的抑制效果，其主要抑菌机制是，活
性肽可破坏细菌的细胞膜，致其死亡。

高旭东告诉记者，相比于抗生素，新型活性肽有
三方面优势：耐药性。传统抗生素易产生细菌耐药
性，而抗菌肽的作用不涉及特定靶位，是物理作用，
很难产生抗药性。起效时间。抗菌肽最大的优点在于
作用迅速，而传统抗生素作用时间需要几天。生物活
性。抗生素主要是抗菌作用，而抗菌肽有多种生物活
性。但新型活性肽也有缺点。它们容易受到温度、酸
碱度等的影响，稳定性较差，且目前来说生产成本比
化学药物高。

大家也许更关注，是不是可以用腊八蒜代替抗生
素？对此，高旭东表示，腊八蒜作为功能食品，目前
不能替代临床药物，但抗菌肽未来或将成为抗生素的
替代品。

科信食品与营养信息交流中心科学技术部主任阮
光锋表示，在抗生素耐药性成全球难题的背景下，从
食物中寻找功能成分是一种好的尝试。但这个研究说
的是腊八蒜经提取浓缩后得到的多肽成分，经体外细
胞实验证实，有抗生素效应，不能直接说它就能代替
抗生素，更不能因此就大量去吃腊八蒜。在正式临床
应用和推广前，媒体最好客观报道，不要过分夸大研
究结果，以免被不良商家利用，忽悠消费者。

抛开抗菌作用，有人爱吃腊八蒜，还看重其中的
色素可以抗氧化，且认为“越绿的腊八蒜保健效果越
好”。阮光锋表示，腊八蒜中的色素确有抗氧化作
用，但没有充足证据表明能帮人体抗癌或降血脂，也
得不出“越绿越好”的结论。高旭东说，3种活性肽
在腊八蒜中的含量，也和颜色关系不大。

需要提醒的是，无论冬夏，吃腊八蒜要适量，一
天大概2~3瓣即可，吃太多反而刺激肠胃。正在服药
的人，吃蒜前要仔细阅读药品说明书，避免药物与大
蒜成分发生作用，增强药物毒性，比如华法林和达比
加群。

脂肪肝已成为仅次于病毒性肝炎的第二大肝
病，据苏浙沪地区流行病学调查显示，当地脂肪
肝发病率 15%～20%。按全国发病率 18%的保守估
计，中国脂肪肝的人数达 2.34 亿，平均年龄只有
40 岁，30 岁左右的病人也越来越多。在某些职业
人群中（白领人士、出租车司机、职业经理人、
个体业主、政府官员、高级知识分子等）脂肪肝
的平均发病率为 25%；肥胖人群与Ⅱ型糖尿病患
者中脂肪肝的发病率为 50%；在经常失眠、疲
劳、胃肠功能失调的亚健康人群中脂肪肝的发病
率达到 60%。

专家指出，脂肪肝和饮酒、高脂饮食、方便
食品、油炸食品和零食等不良饮食习惯相关。另
外，现代人的生活节奏快，运动量减少也是重要
原因。专家提醒，脂肪肝患者虽大多数平时没有
任何不良感觉，但也要重视起来，避免陷入五个
常见误区，并将健康饮食管理和合理运动纳入日
常生活中，以预防和控制脂肪肝的发生和发展，
避免发生脂肪性肝炎甚至肝硬化。

目前，脂肪肝的发病率越来越高、越来越年
轻化，已是不争的事实。据苏浙沪地区流行病学
调查显示，当地脂肪肝发病率 15%～20%，按全国
发病率 18%的保守估计，中国患脂肪肝人数达 2.34
亿。

不喝酒不吃肉也不胖，为何也会得脂
肪肝？

脂肪肝在中国已成为仅次于病毒性肝炎的第
二大肝病。在某些职业人群中（白领人士、出租
车司机、职业经理人、个体业主、政府官员、高
级知识分子等）脂肪肝的平均发病率为 25%；肥
胖人群与Ⅱ型糖尿病患者中脂肪肝的发病率为
50%；嗜酒和酗酒者脂肪肝的发病率为 58%；在经
常失眠、疲劳、胃肠功能失调的亚健康人群中脂
肪肝的发病率达到 60%。近年来脂肪肝人群的年
龄也不断下降，平均年龄只有 40 岁，30 岁左右的
病人也越来越多，且 45 岁以下男性脂肪肝明显多
于女性。

众所周知，脂肪肝和喝酒、高脂饮食画等
号，但令很多人困惑不解的是，自己明明平时不
怎么喝酒吃肉，为什么还会惹上这个病？首都医
科大学附属北京地坛医院主任医师蔡皓东认为，
不喝酒也是会感染肝病的，非酒精性脂肪肝的发
病率为 9%～46％。其中大多数为单纯性脂肪肝，
多无症状，肝脏内没有炎症性改变，因此肝功能

正常，病情稳定。
脂肪肝首先和饮食相关。现在大家的生活日

益丰富，饮食上难免会沾酒和高脂食物，而现代
人又喜欢熬夜、加班，加班晚上又要加餐，而加
餐的往往又是方便食品、油炸食品和零食，这些
都属于不良饮食习惯；另外，现代人生活节奏
快，没有很多时间出去锻炼，运动量减少，这也
是导致脂肪肝发病年龄越来越年轻、发病率越来
越高的原因。

因为不少被检出脂肪肝的人都没任何不良感
觉，因此并没有真正在意。西安市中医医院肝胆外
科副主任医师石磊提醒，对于脂肪肝，医生提倡早
发现、早诊断、早治疗，尤其是脂肪性肝炎，它可
不是一个单纯的脂肪肝，它伴随有肝脏的炎症活
动，肝脏的硬度值也在升高。如果不积极治疗，脂
肪肝同样可以发展为肝硬化，引起不良后果。

脂肪肝常见“五大误区”，你“中招”
了吗？

即使你平时十分注意饮食保健，但也可能会
走入关于脂肪肝的以下五个误区。

误区一：脂肪肝不痛不痒，可以不用管它。
脂肪肝主要分为酒精性脂肪肝和非酒精性脂肪
肝，轻度比较容易治愈。但如果发展到了严重阶
段，可能还会引发肝硬化、肝癌。即使积极治
疗，病变的肝脏也不可能恢复正常。

误区二：只有肥胖人群才会得脂肪肝，瘦子
不会。脂肪肝并不是胖人的“专利”，部分上班族
久坐不动，导致内脏脂肪过多，形成中心性肥
胖，虽然他们的四肢并不显胖，躯干看着也不算
臃肿，但一脱衣服“肥肚腩”就暴露出来，也很
容易患脂肪肝。

误区三：脂肪肝是吃出来的，只需要控制饮
食就可以。得了脂肪肝，并不是只要控制饮食就
可以，还需要戒烟、戒酒，加强运动。运动是治
疗脂肪肝很重要的方式，对于肥胖朋友效果更
佳。一般中低强度的有氧运动比较合适，如快
走、慢跑、游泳等。但不宜过度激烈，如果运动
量过大，可能会影响肝功能，加重病情。

误区四：脂肪肝患者吃水果多多益善。新鲜
水果富含多种维生素和矿物质，含有丰富的膳食
纤维，经常食用有益健康，然而并非是吃得越多
越好。因为水果含糖量较高，长期过多进食可导
致血糖、血脂升高，甚至诱发肥胖。另外只吃水
果蔬菜而不吃主食，会使脂肪肝患者更加饥饿，

代谢紊乱，血糖水平不稳定，反而会加重脂肪
肝。因此，脂肪肝人群不宜多吃水果，适量就
好，应选择在两餐之间进食。

误区五：快速减肥可减掉脂肪肝。有些肥胖
朋友得了脂肪肝，往往采取“饥饿疗法”快速减
肥，其实，减肥过快往往也是有害的，如果超过
了机体的代谢能力，反而会使肝功能受损，加重
病情。对多数患者而言，合理的体重减轻目标为
0.5公斤/周左右。

得了脂肪肝，如何科学“管住嘴”？

在脂肪肝的发生中，饮食行为方式首当其
冲，管理食物摄入成为预防和控制脂肪肝发生发
展的重中之重。

1.分餐制。每日 4-5 餐，3 顿正餐和 1-2 个加
餐。加餐可进食果蔬、酸奶、坚果，使正餐不会
过于饥饿导致一次摄入热量过多，有效控制食欲
及进食量。

2.减慢进餐速度。慢一点进餐可以降低进餐
量，增加餐后满足感。减慢进餐速度的方法很
多，比如在其间加一个停顿，减小每一口食物的
体积，增加咀嚼次数。一项在中国男性中进行的
研究表明，进食时咀嚼 40次再吞咽比咀嚼 15次可
减少 11.9%的进餐量。

3.适当增加蛋白质的摄入。高蛋白食物比富含
碳水化合物的食物让人感觉更饱，从而抑制食
欲，这种对饥饿的最小效应有助于减少总体能量
摄入。高蛋白食物主要包括四大类：肉类（禽、
畜、鱼虾等）、蛋类、奶类及大豆类。

4.适当增加膳食纤维摄入。膳食纤维容易产生
饱腹感，同时能够减慢食物在胃的排空速度而保
持更长久的饱腹感。富含膳食纤维的食物有燕
麦、玉米、红薯、全麦面包、绿叶蔬菜、低糖水
果等。在食物搭配上可用燕麦、玉米、红薯代替
精白米面、全麦面包代替普通面包。

5.合理进餐顺序。先吃体积大的、后吃体积小
的；先吃液体的、再吃固体的；先吃低热量的，
再吃高热量的。蔬菜属于体积大、热量低的食
物，应该放在前面吃；汤类容易产生饱腹感，可
放在餐前喝；肉类、主食的热量偏高，可放在后
面吃。

6.健康饮水。建议可选择白开水、淡茶等，拒
绝含糖饮料及果汁。因为果汁等含糖量高，口感
好，很容易“喝上瘾”和喝多，不利于控制热量
摄入。

中国有句俗语说“夫妻本是同林鸟，大难临
头各自飞”。但其实，白头到老和最终分手的伴
侣，其区别主要在于他们处理困难的方式不同。
幸福夫妇与不幸夫妻的做法值得借鉴与反思。

1.当其中一方丢掉了工作时：
不幸福的夫妇：另一方会为此挑刺、生气和

责难，觉得对方拖累了自己。不仅不为对方减轻
心理负担，还时不时的泼冷水。

幸福的夫妇：他们是彼此感情的依靠。首
先，他（她）会告诉伴侣理解他（她）的感受，
并给予心理上的安慰；其次，他（她）会向对方
提供某种形式的帮助，如尝试承担更多责任，并
鼓励和帮助爱人找到新的工作。

2.有异性对你的伴侣表示好感时：
不幸福的夫妇：这相当于触及到了他们的雷

区。如果夫妻关系不和谐，很可能因为此事引起
对方的猜忌，进而责怪伴侣对婚姻关系不够忠
诚，甚至恶语相加。

幸福的夫妇：看到别人向自己的伴侣调情感
到不舒服，但他不会指责爱人。相反，他们会把
这种情况当做契机，进一步增加自己和爱人的情
感亲密度，或简单的一笑置之，告诉爱人“为他
（她）的魅力骄傲”，提升夫妻间的信任度。

3.父母不支持你们的婚姻关系时：
不幸福的夫妇：这一窘境更有可能把他们分

开。例如，当男方的母亲不喜欢女方时，男方很
可能忽视爱人的感受，站在母亲一边；他会对女
方提出不合理的期望，以满足母亲的要求。

幸福的夫妇：他们会以团队的方式来应对这
种窘境。如果男方的母亲出言不敬，他会为母亲
的粗鲁行为而道歉，并代表女方的利益与母亲推
心置腹的深谈。

4.如何对待最好的朋友：
不幸福的夫妇：如果你认为他（她）最好的

朋友是个小气鬼，就会限制他（她）与朋友相处
的时间，并公开表达不希望这个好朋友出现在你
们面前。

幸福的夫妇：如果你无法忍受他（她）最好
的朋友，会诚实的表达出来，但表示理解，大度

的给对方与朋友单独相处的空间和时间。对方的
好朋友来家做客，你也能热诚相待，不掺和伴侣
与其好朋友之间的私密事。

5.没有时间性爱时：
不幸福的夫妇：如果一方对性生活不满意，

就会将责任归咎于另一方；受到责难的伴侣通常
会自责用于性爱的时间不够充足。

幸福的夫妇：如果无法从身体接触中得到满
足，他们会表达出失落感，找出具体原因，共同
商定解决办法。

6.其中一方是工作狂：
不幸福的夫妇：要求工作狂早点回家，如果

不这样做，你会甩脸色给对方看，并在言语中表
达出怨恨之情。

幸福的夫妇：如果你过度追求职业生涯的成
功，伴侣可能会为此失望，但会理解你的苦衷，
为你付出的艰辛感到骄傲。夫妇会制定出一份计
划来享受额外的放松时间。

7.一方生大病时：
不幸福的夫妇：你会无意识的躲开对方，不

去主动照顾生病的一方，担心自己会受到牵累。
幸福的夫妇：他们会公开地谈论疾病和它对

夫妻关系造成的困难。生病的一方会感激对方的
照顾和做出的牺牲，而健康的一方也会理解疾病
对配偶所造成的苦难。

脂肪肝并非胖人“专利”
“管住嘴迈开腿”可防治

幸福夫妇处理难题有诀窍

新研究发现，患有糖尿病的女性发生睡眠障碍的
风险更大。研究称，各种糖尿病症状和相关药物可能
会使女性睡眠困难恶化，这些症状和其他问题会导致
更频繁的排尿，会在夜间多次唤醒女性。研究结果表

明，绝经后亚洲女性 2型糖尿病患者的睡眠相关症状
更严重，如失眠、阻塞性睡眠呼吸暂停和不安腿综合
征等睡眠障碍，因此应对她们的睡眠状况进行评估和
干预。

女性糖友易有睡眠障碍


