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最近几年，“植物胶原蛋白”异军突起，在许多
“健康食品”“美容食品”中频频出现。“植物”和
“胶原蛋白”对于女士们都有着巨大的吸引力，但这
二者的组合，到底是个什么鬼？

真相一：所有的胶原蛋白都来源于动物，根本不
存在来源于植物的胶原蛋白胶原蛋白是广泛存在于动
物的皮、骨等组织中的一种起结构作用的蛋白质。在
植物中不存在这样的组织，也不存在这一类的蛋白
质。广告中所说的那些含有植物胶原蛋白的食物，比
如银耳、桃胶、珊瑚草等等，其实里面几乎连蛋白质
都没有。所谓的植物胶原蛋白，就是一些多糖，经过
高温烹煮而形成黏黏糊糊的溶液，就被当作了胶原蛋
白。它们根本不是蛋白质，而是碳水化合物。

真相二：即便是真正的胶原蛋白，也没有美容、
护肤、健骨等作用因为皮肤和骨骼中含有大量的胶原

蛋白，许多人就相信补充胶原蛋白有助于皮肤和骨骼
的健康。但这只是一种“吃啥补啥”的天真想法。

胶原蛋白是大分子，吃到肚子里要经过消化变成
小分子的氨基酸或者多肽片段，才能被吸收进入血
液，然后被运送到身体各部分。到了全身各部分，氨
基酸要进入细胞里，在细胞内部经过一系列生化反
应，才能重新组装成胶原蛋白。迄今为止，科学家还
没有发现多肽片段能够进入细胞参与这一过程。也就
是说，不管吃胶原蛋白还是多肽，最后能被人体利用
的也只能是氨基酸。但人体有内部调控机制，并不是
你多给它组成胶原蛋白的氨基酸，它就会合成更多的
胶原蛋白，所以“吃胶原蛋白护肤美容”并没有什么
科学依据。

那么，“植物胶原蛋白”这个概念又是如何产生
的呢？

在食品工业、日化工业以及医药行业里，分离纯化
出来的胶原蛋白叫做明胶。虽然它作为食品的营养
价值很低，但作为食品添加剂有良好的性能，比如
增稠、稳定、成胶等，所以得到了广泛的应用。一
些碳水化合物也具有类似的功能，在食品工业上被
称为食品胶。比如珊瑚草中的卡拉胶，在食品配方
中可以代替明胶，所以也被称为植物明胶。它的意
思是来自于植物、在使用性能上可以代替明胶。而
这种“使用性能”只是物化性质方面的，跟营养和
健康功效毫不相干。

在化学层面上，明胶和胶原蛋白是一样的。但在
许多人心目中，明胶是臭名昭著的添加剂，而胶原蛋
白是美容健骨的圣品。所以，营销专家们把植物明胶
替换成植物胶原蛋白，从而让相信胶原蛋白“神效”
的消费者把它也当宝贝。

世界上根本不存在植物胶原蛋白！

中国是脑卒中的大国，脑卒中危险因素第一位是
高血压，第二位就是房颤。对高血压大家认识很多，
往往对房颤的认识不足。房颤是一个老年性疾病，正
常人群患病人数为 1%~2%，随着年龄的增长，房颤
的发病率会明显增加，到了 60 岁，发生率能达到
5%，80岁时发生率达到 10%。而有效预防、及早发
现、早期治疗，能减少相关的并发症。

不久前，人民日报发文说：中国医生就像不停旋
转的陀螺，直到倒下为止。因为工作强度大，时间
长，有些医生会因为疲劳而至房颤，继而发生猝死。
不仅在医生群体中存在这种现象，很多压力比较大的
工作单位都曾有类似事件的发生。这些鲜活生命的逝
去，提醒我们要重视房颤的预防和治疗，远离这种可
怕的“杀手”。

“房颤是二十一世纪心血管疾病里的两大顽症、
难症之一。神经内科疾病中 1/5的脑梗是由房颤造成
的；1/3的房颤患者会发生中风，房颤患者中风发生
率比正常人高 5~7倍；长期房颤还可引起心力衰竭，
极大增加致残及死亡风险。由此可见，房颤不但要
治，而且还要尽早治，以免引发其他更为严重的心脑
血管疾病。”近日在一场由北京医院主办、强生医疗
协办的“爱由心生——关注房颤，及时就诊”房颤知
识大讲堂上，北京医院心内科主任杨杰孚指出这一严
峻现状。他说，心血管疾病的死亡率在我国乃至世界
都高居第一位，而在心血管疾病死亡的病例中将近有
一半是猝死，从发病到死亡不超过一小时，很多情况
是不可预见的。究其原因，90%的病例都存在心律失
常。正常心脏的跳动是很有规律的，节奏匀称，不快
不慢，每分钟 60~100 次之间，睡眠时可能会慢一
些，运动时则要快一些。所谓心律失常，要么跳得太
快，要么太慢，要么乱跳。房颤是心律失常的症状都
可能存在，时而乱跳，时而跳得慢，时而跳得特别

快，没有规律。
医院心内科副主任医师施海峰说，房颤的危害，

最常见的是房颤的症状，患者会表现为心悸、胸闷、
头昏等。房颤最主要的危害是脑栓塞，平时看起来完
全正常的人突然出现脑梗，这给病人及其家庭打击最
大，神经内科疾病当中 1/5 的脑梗是由房颤引起
的，而且房颤造成的脑梗通常症状较重，往往会有意
识丧失或半身不遂。第三个危害就是心衰。房颤时，
因为心房的快速电活动导致了心室跟随其快速紊乱的
电活动，让整个心室疲于奔命，所以心室也会常常跳
得过快造成心功能下降。有时候为了减少症状，控制
心室率，我们会用很多药物控制它，而有些药物也会
导致心脏功能的下降。这是房颤引起的心功能下降的
部分原因。心衰表现为活动后呼吸困难，下肢浮肿，
有时候表现为乏力，严重时晚上睡觉不能平躺，也不
能侧卧，一定要坐起来才能呼吸平稳。还有的患者表
现为食欲不振、咳嗽、夜尿增多、心悸失眠等。

房颤的发生率和死亡率在中国呈不断上升的趋
势。杨杰孚说，目前对房颤的治疗方法，一个是药物
治疗，一个是非药物治疗。药物治疗房颤的效果较
差，其成功率不超过 50%。药物治疗的副作用也大，
而且不能根除房颤。非药物方面使用最多的是导管消
融，它是能根治房颤的一种治疗方法。当然其成功率
取决于房颤发生的类型，而且越早做导管消融效果越
好，否则容易从阵发性房颤发展成永久性房颤。到那
时再治疗，成功率会大打折扣。

对房颤的预防，第一要控制高危因素。房颤的高
危因素主要有：高血压、心脏瓣膜病、冠心病、糖尿
病、高血脂。第二要养成良好的生活方式。良好的生
活方式包括规律的生活、平衡的饮食，不抽烟、少喝
酒，少吃刺激性的食物，如喝浓茶、咖啡等。第三要
控制体重。

心房最怕颤动

房颤是脑卒中重要危险因素

用茶叶当调料制成的菜肴清淡、爽口，既可
增进食欲，又有降火、利尿、提神、去油腻等功
效。用茶叶当调料时要注意，不同种类、不同发
酵程度的茶，其调味效果也各异。具体对应法则
如下：

◆绿茶或轻发酵茶如白茶和黄茶——给海鲜去腥
味。

◆半发酵茶如乌龙茶等青茶——给畜、禽肉类去
油腻。

◆重发酵茶如红茶和黑茶——给卤味制品如茶叶
蛋、卤豆腐干、卤肉等提味。

◆花茶——给甜汤或甜点增香。
◆茶叶末——给油炸食品减轻油腻、增加口感。
另外还要注意，不要加入果用茶叶当调料，如香

菜、八角、花椒等，以免喧宾夺主，影响茶叶之香气
及甘醇。

不同茶叶当调料
调味效果各异

近日，一篇刊登在《营养学杂志》上的研究报告
称，来自波士顿大学医学院的研究人员发现，摄入铁
或许与怀孕并没有一致的关联。

研究者对来自两组前瞻性研究中计划怀孕的
女性的数据进行了分析，这两组研究对象分别为
基于 2969 名北美女性和 1693 名丹麦女性。在两
组研究对象中，参与者每 8周完成一次调查问卷，
持续一年时间或直到其怀孕。随后，研究人员根
据调查问卷中参与者关于饮食和膳食补充剂的使
用情况，来评估参与者血红素铁类和非血红素铁
类的摄入状况。

血红素铁主要来源于肉类，非血红素铁则主要存
在于蔬菜和膳食补充剂中。结果显示，女性摄入血
红素铁的水平与其受孕所需时间之间并无关联。然
而，摄入非血红素铁会略微增加有生育史女性怀孕
的机会。

现在很多早点摊和便利超市都有卖煮玉米的。
不少人都感觉自己煮的玉米口感不如外面卖的香
甜。其实想要煮出香甜的玉米，只需记住下面这个

“三字诀”。
留叶子 很多人习惯煮前把玉米叶子扒掉，这样

玉米会在煮的过程中流失一部分营养，失去香甜的口
感。最好保留两片最贴近玉米粒的白色薄叶，这样玉
米更易煮熟，还带有清香。

冷水泡 下锅煮之前，先把玉米在冷水中浸泡
20~30分钟，再开大火煮熟，可以让玉米更有嚼劲。

八分钟 玉米品种不同，烹煮时间也不同。甜玉
米（黄玉米）大火煮开后，转中小火再煮 8分钟即
可；而糯玉米（白玉米）则稍微久一些，以 10分钟
为宜。

加点盐 煮玉米的水开后加入一点食盐，可以利
用人们对味觉的错觉来“增大”玉米的甜味。

倒牛奶 多人都喜欢奶香，所以不妨在煮玉米的
水开后，倒入适量牛奶和一小块黄油，小火再煮一会
儿，便可以煮出好吃的奶香玉米。

糖尿病是一种代谢性疾
病。既往认为，糖尿病是一
种冠心病等危症，即糖尿病
患者发生冠心病等心血管病
的风险与已有冠心病的人相
似。近年来，有研究者开始
质疑这一说法。

近日，《美国医学会杂志》
的心脏病学子刊发表的中国
4C研究（中国心脏代谢疾病
和癌症队列研究）最新结果表
明，糖尿病患者或处于糖尿病
前期的人，只要达到 7个理想
心血管健康指标中的至少 5
个，其发生心血管病的风险就
不会高于正常人。

不吸烟、坚持运动等 7
个心血管健康指标是“护心
良药”研究者分析了于 2011~2016 年期间纳入的
111765人的数据，其中 22.3%糖调节正常（平均 53
岁），54.6%处于糖尿病前期（平均 57岁），23.1%有
糖尿病（平均59岁）。这些人入选时都没有心血管病
或癌症。该研究平均随访 3.8年，主要终点为新发致
死性或非致死性心血管病，包括心血管死亡、心肌梗
死、脑卒中和接受抗心衰治疗或因心衰住院。

7个理想心血管健康指标是由美国心脏协会提出
来的，即“生命简单七法则”。在 4C研究中，7 项
指标具体为：1.入选前至少1年不吸烟；2.体重指数＜
23千克/平方米；3.体力活动达到指南建议水平（每周
至少 150分钟中高强度运动）；4.每天至少吃 4.5 杯
（2斤左右）水果和蔬菜；5.不治疗状态下总胆固醇水
平＜200毫克/分升；6.不治疗状态下血压＜120/80毫
米汞柱；7.糖尿病前期人群、糖尿病患者糖化血红蛋
白水平分别＜5.7%、＜6.5%。

糖尿病前期者达五项以上健康指标心血管病风险
降43%糖尿病前期被定义为血糖正常和糖尿病之间的
一个中间状态，主要包括那些空腹血糖受损和糖耐量
受损人群。

此前，在线发表于《英国医学杂志》上的一项系
统性综述和荟萃分析表明，糖尿病前期与心血管疾病
风险增加相关。即便是空腹血糖水平低至 5.6 毫摩
尔/升的个体，其健康风险仍有可能增加。

上述《美国医学会杂志》心脏病学子刊发表
的中国 4C 研究发现，与正常人相比，上述指标
≤1 个的糖尿病前期者发生心血管病的风险增加
34%，但≥5 个者，心血管病发生风险反而降低
43%。也就是说，只要保持理想的心血管健康指
标，即便是糖尿病前期也可以大幅降低患心血管
病的概率。

糖尿病患者符合五个以上指标心血管病风险不增
加《中国 2型糖尿病防治指南(2017年版)》指出，心
血管病是2型糖尿病的主要致残和致死原因。糖尿病
患者常伴有高血压、血脂异常等心脑血管病变的
重要危险因素。对多重危险因素的综合控制，可
显著改善糖尿病患者心血管病变和死亡发生的风
险。新指南建议，糖尿病患者至少应每年评估心血
管病变的风险因素。

上述研究显示，7个心血管健康指标≤1个的糖尿
病患者，心血管病的风险增加 1.05倍，但≥5个时，
心血管病风险并不增加。每多拥有1个指标，糖尿病
前期者心血管病降低18%，糖尿病患者心血管风险降
低15%。这同样也说明，保持心血管健康指标也能降
低心血管病高危人群糖尿病患者的患病风险。

另外，研究还指出，与≥65岁的人相比，＜55岁
者中二者关系似乎更明显。研究者指出，保持这几个
指标对于心血管病预防非常重要。

中国心脏代谢疾病和癌症队列研究：

高血糖者护心有“七法则”

补铁
并不能助孕

玉米更香甜
煮时加点“料”


