
本报讯 英国科学家的一项新研究显

示，与不吃水果的人相比，经常吃水果的

人可能有更积极的心理健康状况，因而

较少出现抑郁症状。近日，相关研究成果

在《英国营养学杂志》上发表。

阿斯顿大学健康与生命科学学院研

究人员的这一发现表明，对人们的心理

健康而言，吃水果的频率比一次吃多少

水果更重要。研究还发现，吃薯片等营养

成分较低的咸味零食者，更有可能表现

出严重的焦虑。

这项研究调查了来自英国各地的

428名成年人，分析了他们的水果、蔬菜、

甜食和咸味零食的摄入量与心理健康之

间的关系。

在考虑了年龄、总体健康状况和运

动等人口统计学和生活方式因素后，研

究人员发现，营养丰富的水果和缺乏营

养的咸味零食似乎都与心理健康有着密

切关系。该研究并未发现吃蔬菜和心理

健康之间有直接关联。

这项调查显示，人们吃水果的频率

越高，心理健康得分就越高，抑郁的得分

则越低，且这与水果的总摄入量无关。

经常吃缺乏营养的咸味食物（如薯

片）的人更有可能经历“日常智力衰退”，

心理健康状况也较差。更多的“衰退”与

更高水平的焦虑、压力和抑郁症状以及

较低的心理健康评分有关。

相比之下，这些“日常智力衰退”和

水果、蔬菜或甜食摄入之间没有联系。这

表明缺乏营养的咸味零食、“日常智力衰

退”和心理健康之间存在独特的关系。

这些令人沮丧的“日常智力衰退”包

括忘记物品放在哪里、忘记进入房间的

目的以及想不起熟人的名字等。

该论文的主要作者 nicolas- jayne

T uck 说:“我们对饮食如何影响心理健康

和幸福知之甚少，虽然我们没有直接研究

其间的因果关系，但我们的发现表明，经

常吃缺乏营养的咸味食物可能会增加

‘日常智力衰退’，并损害心理健康。”

（柯讯）

相关论文信息 ：

本报讯 近日，发表于《营养学最新进

展》的一项针对有心脏病风险因素人群

的新研究表明，连续 4 周摄入绿茶提取

物可以降低血糖水平，并通过降低炎症

和减少“肠道渗漏”改善肠道健康。

研究人员表示，这是第一项评估与

代谢综合征相关的健康风险是否会因绿

茶在肠道中的抗炎功效而降低的研究。

代谢综合征影响着约 1/3的美国人。

俄亥俄州立大学人类营养学教授、

高级研究作者 R ichard B runo 说，“有很

多证据表明，大量饮用绿茶与良好的胆

固醇、葡萄糖和甘油三酯水平有关，但还

没有研究将绿茶对肠道的益处与这些健

康因素联系起来。”

作为 2019年一项研究的后续，研究

人员在 40名个体中进行了临床试验。之

前的研究表明，食用绿茶补充剂的小鼠

肥胖率降低，健康风险降低，肠道健康状

况得到改善。

在这项新研究中，绿茶提取物还可

以降低健康人的血糖、减少肠道炎症和

通透性，这是一个意外的发现。

“这告诉我们，在一个月内，我们能

够降低代谢综合征患者和健康人的血

糖，而血糖的降低似乎与减少肠道渗漏

和炎症有关，且无论健康状况如何。”

B runo说。

代谢综合征患者被诊断出至少有几种

因素会增加患心脏病、糖尿病和其他健康问

题的风险———腹部脂肪过多、高血压、高密

度脂蛋白（有益）胆固醇低、空腹血糖和甘油

三酯（血液中的一种脂肪）水平高。

B runo说，这些构成代谢综合征的风

险因素的棘手之处在于，它们通常只是

轻微改变，还不需要药物管理，但仍然会

对健康构成很大风险。

“大多数医生最初会建议减肥和锻

炼，但大多数人由于各种原因不能改变

生活方式。”B runo说，“我们的工作旨在

为人们提供一种新的基于食物的工具，

帮助他们管理代谢综合征风险或逆转代

谢综合征。”

40 名参与者包括 21 名代谢综合征

患者和 19 名健康成年人，他们连续 28

天食用含有绿茶提取物的软糖，每日剂

量相当于 5 杯绿茶。绿茶提取物富含一

种叫做儿茶素的抗炎化合物。

在随机双盲交叉试验中，所有参与者

花了 28天时间服用安慰剂，两次治疗之

间有一个月停止服用任何补充剂。

研究人员证实，在安慰剂和绿茶提取

物甜点研究阶段，参与者按照建议，饮食

中多酚（水果、蔬菜、茶和香料中天然存在

的抗氧化剂）含量较低，因此任何结果都

可能归因于绿茶本身的影响。

结果表明，与服用安慰剂后的血糖

水平相比，所有参与者服用绿茶提取物

后的空腹血糖水平显著降低。通过分析

发现，所有参与者均通过绿茶治疗减少

了肠道炎症，其粪便样本中的促炎蛋白

减少。研究人员还发现，喝绿茶后，参与

者的小肠通透性明显下降。

肠道通透性或肠道渗漏使肠道细菌

和相关有毒化合物进入血液，刺激低度

慢性炎症。

“我们并没有试图通过一个月的研究

治愈代谢综合征。”他说，“但根据我们对

代谢综合征背后因素的了解，绿茶有可能

在肠道中发挥部分作用，以减轻患代谢综

合征或逆转代谢综合征的风险。”

B runo的实验室正在完成对研究参与

者肠道微生物群落和血液中细菌相关毒

素水平的进一步分析。 （李木子）

相关论文信息：
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喝绿茶降糖护肠
本报讯 根据《自

然—气候变化》近日

发表的一项研究，气

候灾害加剧了 58%

的人类传染病。这些

发现凸显出持续气

候变化下更进一步

的人类健康风险。

科学家已经了解

到，气候变化会影响

人类面对诸多疾病

的脆弱性。之前的研

究主要集中在特定

病原体类群（如细菌

或病毒）、对特定灾

害的反应（如热浪或

洪水增加），以及传

播类型（如食源或水

源），但气候变化和

疾病对人类的全面威胁则是

未知的。

在新的研究中，美国火

奴鲁鲁市夏威夷大学马诺阿

分校 C am ilo M ora和同事系

统筛选了文献，发现了 3213

个实证案例，将 286 种独有

的人类病原体疾病与 10 种

气候灾害（如变暖、洪水或干

旱）联系起来。

其中，277种病原体至少

被 1种气候灾害所加剧，仅 9

种病原体因气候灾害而减

弱。总体上，在影响人类的传

染病可靠记录列表上，有

58% 的病原体已被证明会因

气候变化加剧。一些灾害会

让人更接近病原体，例如风

暴或洪水导致的流离失所与

拉沙热和军团病相关，而另

一些会让病原体更接近人，

比如气候变暖使传播疾病的

生物活跃区域增加，如莱姆

病、登革热和疟疾。

科学家总结道，这些发

现揭示了气候灾害导致疾病

的独特路径，强调了社会适

应的有限能力，也凸显出减

少温室气体排放的必要性。

（赵路）
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多吃水果预防抑郁
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