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大脑慢慢变傻
幕后“黑手”或是反式脂肪酸

年少饮食习惯不良，年老痴呆风险增大
痴呆症是个“大家族”，除了最为人熟知的阿尔兹

海默症外，还包括血管性痴呆症、全因性痴呆症及混
合性痴呆症等。 从 2002 年开始， 日本研究人员对
1628名 60岁及以上无痴呆的日本社区居民，开展了
一项长达 10年的跟踪研究， 研究者测定参与者血清
中反式脂肪酸的水平，并使用模型评估人群全因性痴
呆症、阿尔兹海默症和血管性痴呆症的风险比例。

研究人员发现，在这三类痴呆症中，人体血清
中反式脂肪酸的水平与全因性痴呆症、阿尔兹海默
症有关联，但与血管性痴呆症的患病风险并无显著
关联。

在随访过程中，共有 377 名参与者患上了特定
类型的痴呆症，其中包括 247 名阿尔兹海默症患者
和 102 名血管性痴呆症患者。当研究人员调整了传
统的痴呆症风险因素后，机体较高的血清反式脂肪
酸水平与人群全因性痴呆症风险和阿尔兹海默症

风险增加明显相关，当调整了饮食因素，如总热量
的摄入及饱和、不饱和脂肪酸的摄入等，这些关联
性依然很显著。

研究人员得出结论，血清中较高的反式脂肪酸
水平，可能是全因性痴呆症和阿尔兹海默症发生的

危险因素。
事实上，反式脂肪酸与痴呆症的关联早就被科研人

员关注了。记者了解到，早在 20 世纪 90 年代，就有研究
人员发现， 那些在青少年时期具有不良饮食习惯的人，
到老年时患老年痴呆症的比例增大。此前还有研究人员
对居住在美国芝加哥近郊的 2560 名 65 岁以上居民进
行长期跟踪研究后发现：在老年人群中那些大量摄取反
式脂肪酸的人，认知功能减退更快。

进入血液参与代谢，是多种疾病的“帮凶”
除了痴呆症，反式脂肪酸还是很多类疾病的“帮凶”。

中日友好医院胃肠外科副主任医师孟凡强博士在接受记

者采访时说：“以往的研究表明， 反式脂肪酸摄入过多可
能会增加心脑血管疾病、糖尿病、肥胖等患病风险。 ”

据世界卫生组织官网显示，反式脂肪酸会增加低密
度胆固醇的水平，同时会降低高密度胆固醇水平。 高密
度胆固醇可在动脉中清理胆固醇并将其运至肝脏，然后
分泌到胆汁中；而低密度胆固醇则是学界公认的心血管
疾病风险的生物标志物之一。如果摄入富含反式脂肪酸
的食品， 患心脏病风险将增加 21%， 死亡率风险增加
28%。 另外，有证据表明反式脂肪酸可加剧炎症和内皮
功能障碍。

“反式脂肪酸会进入血液，参与人体代谢。 因此，与

血液、 代谢相关的疾病都应该警惕反式脂肪酸可能
存在的不良影响。 ”孟凡强指出，反式脂肪酸的多量
存在会增加人体血液的黏稠度，增加血栓形成可能；
由于反式脂肪酸易于在机体沉积， 从而导致腹型肥
胖等，而肥胖又可以引发多种疾病。

北京市卫生健康委员会健康科普专家、 首都医
科大学北京安定医院老年科副主任医师李鹏告诉记

者，孕期或哺乳期的女性过多摄入反式脂肪酸，会通
过胎盘或乳汁传递给胎儿， 影响胎儿和婴儿的生长
发育。青少年如摄入过多，也会对中枢神经系统发育
造成不良影响。

没有任何健康效益，主要源于加工食品
“某些天然食品中也含有反式脂肪酸，但其主要

来源于加工食品。 ”孟凡强表示，天然存在的反式脂
肪酸来自牛羊等反刍动物。反刍动物摄入饲料后，在
胃内发生生化反应产生反式脂肪酸， 吸收后进入动
物体内。 因此牛羊肉、牛奶、乳制品的脂肪中会含有
少量的反式脂肪酸。

有研究提示， 加工食品中的反式脂肪酸产生于
给油脂加氢，使液态变为固态形成“部分氢化”油的
生产过程。氢化植物油是反式脂肪酸主要的来源。与
普通油脂相比，氢化油脂更稳定，不易变质，且在室
温下能保持固态形状， 可以让加工食品变得更 “有
型”，运输和储存更加便利。此外，氢化油脂还能够增
加食品的口感和美味，牢牢抓住消费者的胃。而所有
含有“氢化油”或者使用“氢化油”油炸过的食品都会
含有反式脂肪酸， 如人造黄油、 人造奶油及相关制
品，使用“氢化油”烘焙、油炸的食品等。

据统计，全球每年约有 54 万例死亡与摄入工业
生产的反式脂肪酸有关。 2010 年全球反式脂肪平均
摄入量占总能量摄入的 1.4%， 各国之间从 0.2%到
6.5%不等， 在每天 2000 卡路里饮食中占 0.13—4.3
克。 根据现有少量信息，北美、拉美和北非/中东地区
的摄入量最高，而且年轻人的摄入量一般而言更高。

以每天摄入 2000 卡路里总能量计算，世界卫生
组织建议将每天反式脂肪酸摄入量限制在 2.2 克以
内。根据我国食品安全相关要求，食品包装上应标注
反式脂肪酸的含量，民众购买时可做参考。

“民众在日常生活中应尽可能少摄入反式脂肪
酸，保持健康的饮食方式和习惯很重要。 ”孟凡强表
示， 希望未来反式脂肪酸所带来的危害会得到很好
的预防和控制。 （据《科技日报》）

近日， 全球 17 年来首款阿尔兹海默
症新药获批上市的消息强势刷屏，公众对
阿尔兹海默症的关注又有所上升。 阿尔兹
海默症是老年期最为常见的一种痴呆类

型，认知能力下降、逐渐丧失记忆等临床
表现让很多人都为之色变。 然而，你可能
不知道，生活中有种油脂摄入过多也会加
大患阿尔兹海默症及其他痴呆症的风险。

近日，日本研究人员在美国神经病学
学会《神经病学》杂志发表了一项新研究，
发现摄入富含反式脂肪酸的工业食品会

增加阿尔兹海默症等痴呆症的患病风险。


