
美国加州大学戴维斯分校进行的

一项小型随机试验表明，对于健康的中

年人来说，经常食用一小份枸杞可能有

助于预防或延缓年龄相关性黄斑变性

（A M D）的发展。日前，这项研究发表于

《营养》杂志。

A M D 是老年人视力下降的主要原

因，估计在美国有 1100多万人受 A M D

影响，在全球则有 1.7 亿人受影响。

“A M D 会影响你的中央视野，影响阅读

或识别人脸的能力。”论文合著者、眼科

学与视觉科学系副教授 G lenn Y iu说。

研究人员发现，13名年龄在 45岁

到 65岁的健康参与者每周吃 5次、每

次 28克枸杞，并持续 90天，可以增加

眼睛中保护色素的密度。14名参与者

在同一时期服用了一种眼部保健补充

剂，但保护色素密度没有增加的迹象。

食用枸杞、叶黄素和玉米黄质的人

群体内色素含量增加，可过滤有害蓝光

并提供抗氧化保护，这有助于在衰老过

程中保护眼睛。

“叶黄素和玉米黄质就像眼睛的防

晒霜。”论文主要作者李想（音译）说，“视

网膜中的叶黄素和玉米黄质含量越高，

提供的保护就越多。我们的研究发现，即

使是健康的眼睛，也可以通过每天食用

少量枸杞浆果增加这些光学色素。”

枸杞是中华枸杞、宁夏枸杞等的果

实，主要生长在中国西北地区。干枸杞

是中国人熬汤时的常见原料，也作为花

草茶的原料而流行。与葡萄干相似，它

可作为零食食用。

中医认为，枸杞具有“明目”的功

效。李想在中国北方长大，对“明目”是

否有生理学特性感到好奇。“目前有多

种眼病，所以‘明目’针对的是哪种疾病

还不清楚。”李想说。

经李想研究发现，枸杞中含有大量

叶黄素和玉米黄质，这些物质被认为可

以降低与 A M D 有关的眼病风险。李想

说，“枸杞中玉米黄质的形式也是一种

高度可利用的形式，这意味着它很容易

被消化系统吸收。”

Y iu 介绍说，A M D 的病因是复杂

的、多因素的，包括遗传风险、年龄相关

的变化以及吸烟、饮食和日晒等环境因

素。A M D 早期没有症状，医生可以在

定期的全面眼科检查中发现 A M D 和

其他眼部问题。

“研究表明，枸杞是一种天然食物来

源，可以改善健康参与者的黄斑色素。”

Y iu说，“下一步我们将研究枸杞对早期

A M D 患者是否有效。” （文乐乐）

相关论文信息：

三氯生是一种抗菌物质，存在于许

多家庭用品中，包括牙膏、玩具和成千

上万种其他产品。然而越来越多的研

究正将三氯生与肠道菌群和肠道炎症

联系起来。

由美国北卡罗来纳大学教堂山分

校、马萨诸塞大学阿默斯特分校和香港

浸会大学领导的国际研究小组日前发

现了引发三氯生有害影响的细菌，甚至

是特定的酶，从而揭示了三氯生是如何

引发肠道炎症的。

相关研究结果发表于近日出版的

《自然—通讯》。

该论文通讯作者之一、北卡罗来纳

大学教堂山分校化学和微生物学教授

M atthew R edinbo 表示，通过识别导

致炎症性肠病的细菌，可以开发出诊

断、预防和治疗炎症性肠病的新方法。

此前的研究已经表明三氯生具有毒

性，但新研究提供了三氯生造成肠道微

生物种群变化的更近距离的观察。

研究人员将特定的肠道微生物酶，

特别是肠道微生物 β—葡萄糖醛酸酶

（G U S）蛋白，与三氯生联系起来，并证

明这些酶驱动三氯生在肠道中造成严重

破坏。

在知道哪些细菌蛋白质是罪魁祸

首后，研究小组使用了一种针对微生

物群的抑制剂来

阻止三氯生在肠

道中发生作用。

阻断小鼠肠道中的这一反应过程可以

防止对结肠的损伤和结肠炎的症状。

这项研究为治疗越来越多的炎症

性肠病患者提供了新线索。研究作者

建议，需要更好地了解环境化学物质

对肠道健康的影响。

三氯生曾广泛用于抗菌肥皂中。但

在 2016年，美国食品和药品监督管理

局（FD A）下令将其从家庭和医院使用

的洗手产品中移除，因为担心它会导

致更多耐药细菌产生。

但三氯生作为一种添加到化妆品、

瑜伽垫和运动服装、装备中以减少细菌

污染的成分仍然无处不在。经 FD A 批

准，三氯生还被常规用于许多牙膏中，

因为它被发现可以预防牙龈炎。

然而，三氯生似乎很容易被胃肠道

吸收。研究人员表示，考虑到三氯生和

相关化合物对肠道的潜在损害，应该重

新评估它们的安全性。

相关论文信息：

三氯生存在于包括牙膏在内的大量日用品中。图片来源：pixabay

科学家揭秘三氯生如何损伤肠道
牙膏、化妆品、运动服中无处不在
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因本报见习记者 辛雨

一项日前发表于《美国

心脏病学会杂志》的研究显

示，每天食用超过 7克（> 1/2

汤匙）的橄榄油与心血管疾

病、癌症、神经退行性疾病和

呼吸系统疾病的较低死亡率

相关。该研究指出，每天用等

量的橄榄油代替约 10 克的

黄油、蛋黄酱和乳脂，也可以

降低疾病死亡率。

“我们的研究结果支持增

加橄榄油和其他含不饱和脂肪

酸的植物油的摄入量。”该研究

主要作者、哈佛大学陈曾熙公

共卫生学院营养系高级研究员 M arta

G uasch- Ferr佴说，“临床医生应该建议患
者用橄榄油代替黄油等脂质，以改善健康

状况。而我们的研究有助于给出便于患者

理解、可在饮食中执行的具体建议。”

研究人员对“护士健康研究”和“卫

生专业人员随访研究”参与者中的

60582名女性和 31801名男性进行了分

析。这些参与者在 1990年参与研究时均

未患心血管疾病和癌症。

在此后 28年的随访中，研究人员每

4年通过问卷调查参与者的饮食并进行

评估，同时询问了参与者平均食用特定

食物的频率以及食用脂肪和油的种类，

他们在此前一年烹饪时使用、在餐桌上

添加的油的品牌或类型。

研究人员发现，橄榄油使用量从

1990年的 1.6克 / 天增加到 2010年的

4克 / 天，而人造黄油使用量从 1990年

的 12 克 / 天减少到 2010 年的 4 克 /

天。其他脂肪的摄入保持稳定。

在 28年间，跟踪研究对象中有 36856

例死亡，其中“护士健康研究”参与者死亡

22768例，“卫生专业人员随访研究”参与

者死亡 14076例。与橄榄油消耗量较低

的受试者相比，橄榄油消耗量较高的受

试者通常身体状态更活跃、吸烟的概率

较小，且水果蔬菜的摄入量较大。与那些

很少或从未食用过橄榄油的参与者相

比，食用橄榄油量较高的人，其心血管死

亡率降低 19%、癌症死亡率降低 17%、神

经退行性疾病死亡率降低 29%、呼吸系

统疾病死亡率降低 18%。

研究还发现，用 10克 / 天的橄榄油

替代其他脂肪，如人造黄油、蛋黄酱和乳脂

等，总死亡风险率和特定原因死亡率降低

了 8% ~34%。但用橄榄油代替其他植物油

时，疾病死亡率的降低并没有明显变化。

虽然该研究和此前的研究都发现，食

用橄榄油可能对健康有益，但对于这种联

系的真实性、食用橄榄油是否对除某些心

血管疾病外的其他疾病也有保护作用、摄

入多少橄榄油才能起到保护作用等，还需

要开展更多深入的研究。 （徐锐）
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