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摘) 要：分别介绍了卵磷脂、魔芋精粉、膳食纤维在控制高血压、高血脂、高血糖（“ 三高”）和改善便秘的研究；并根据

三种原料的生理功能特点，讨论了其复合型膳食研究的可行性以及应用前景。
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) ) 随着生活水平的提高，特别是改革开放以来，

蛋、肉、奶在人们生活中已经变得越来越平常，而膳

食纤维的摄入量却越来越少，这种饮食的改变导致

了胆固醇摄入量明显增多，然而人体合成胆碱磷脂

的能力没变（ 特别是 ’$ 岁以后，人合成胆碱磷脂的

能力进一步减弱），从而导致胆固醇与胆碱磷脂的失

衡，而二者的严重失衡就导致了高血压、高血糖和高

血脂等富贵病；同时由于人们生活方式的改变，脑力

劳动代替了体力劳动，再加上长期膳食纤维摄入不

足，另一种常见病———便秘也随之而来。这些常见

病又往往相互牵连地交织在一起，使得问题变得更

加严重和复杂。高血压、高血脂和高血糖往往也不

是单独出现的，研究发现高血压、高血糖和高血脂之

间存在着很紧密的关系，患者通常是三种症状同时

出现；便秘似乎与“ 三高”没有关系，但是研究发现，

“三高”人士往往有便秘情况，同时，便秘往往会加重

“三高”病人的症状［!］。目前针对高血压、高血脂、高

血糖和便秘的治疗关键还是在于膳食预防，越来越

多的学者和科学家都认为治疗上述疾病，与其追求

在药物和手术上的突破，远不如早期在膳食上的预

防，其实一旦有了“三高”症状，药物也只能是治标不

治本，而且往往是针对某一个症状进行治疗，这样既

不能达到综合的治疗效果，反而还会带来巨大的副

作用。高血压、高血糖和高血脂之间的关系以及“三

高”与便秘的关系，往往又使得问题变得很复杂。根

据上述所提到的问题，仅仅单一的膳食预防恐怕还

不能达到综合改善的目的，据此我们提出复合型膳

食调配的概念，利用现在研究的热点食料———卵磷
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脂（血管清道夫）、膳食纤维（ 肠道清道夫）和魔芋精

粉，通过进行科学的调配，来寻求最佳的膳食搭配，

以达到综合改善的目的。

!" 卵磷脂、魔芋精粉和膳食纤维的研究

!#!" 卵磷脂降低血液中胆固醇的研究

卵磷脂是在 !"## 年法国学者葛布利（$%&’()）从

蛋黄中分离出来的一种含磷的类脂体，具有亲油和

亲水的双重性，尤其是高纯度的卵磷脂，具有良好的

* + , 乳化功能，能清除附着于血管壁上的沉积物，而

且还能乳化脂肪，参与脂肪分解。卵磷脂还具有改

善血清脂质水平、清除体内过氧化物的作用，可显著

降低血中不良的胆固醇（低密度脂蛋白）和甘油三酯

的水平，还能帮助增加良性胆固醇（ 高密度脂蛋白）

比例。卵磷脂不仅可以防止由胆固醇引起的血管内

膜损伤，促进粥样斑块的消散，恢复血管弹性，增进

血液循环，还可以降低血液表面张力，使血黏度降

低，减少血流阻力，进而保障营养丰富、含氧充足的

动脉血畅通无阻地流向大脑，而且还能促使血液中

的油脂、糖类与水分亲和并游离出来，保持悬浮状

态［-./］。杨艳晖［#］等对 !00 例高脂血症患者按血脂水

平分为实验组和对照组，各 10 人。实验组每日服用

大豆卵磷脂 -02，对照组服用安慰剂，疗程为 " 周。

分别于服用前后测定血清总胆固醇（34）、甘油三酯

（3$）和高密度脂蛋白胆固醇（567.4）的水平。服

用前实验组与对照组的 34、3$ 和 567.4 水平差异

均无显著性。服用 " 周后实验组的 34 和 3$ 水平显

著低于对照组和服用前（8 9 0:0!）。池莉平［1］等将动

物随机分为空白对照组、高脂模型对照组和大豆卵

磷脂低、中、高三个剂量组，剂量组每天灌胃给予样

品，并同时喂饲高脂饲料。/0; 后发现大豆卵磷脂三

个剂量组的血清总胆固醇（34）、甘油三酯（3$）水平

均较高脂模型对照组降低，差异有统计学意义（8 9
0:0! 或 8 9 0:01）。邓卫明［<］等将受试者按血脂水平

随机分为卵磷脂试食组和安慰剂对照组，以双盲法

进行 实 验。表 明 卵 磷 脂 实 验 组 试 食 后 总 胆 固 醇

（34）、甘油三酯（3$）与试食前比较，差异有统计学

意义（8 9 0:01），且试食后 34、3$ 与试食前比较分别

下降 !0:1"=、-!:>>=。

!#$" 魔芋多糖控制“三高”的研究

魔芋为天南星科魔芋属的多年生草本植物，其

主要成分为魔芋甘露聚糖，且安全性很高［>］，可以作

为食品级原料。魔芋多糖具有诸多功效，研究表明：

魔芋精粉产生的饱腹感可抑制食欲，减少摄食量，但

不会出现由于用其他节食措施而引起的饥饿感而摄

入更多的热量［"］；袁秉祥［?］等通过实验结果表明魔芋

甘露聚糖（0:!>@!:12 + A2）可降低营养性肥胖大鼠的

体重，减少脂肪堆积、脂肪细胞的数量和大小，可使

肥胖大鼠的血清甘油三酯、高密度脂蛋白、血糖有所

降低；杨艳燕［!0］等先用 1=四氧嘧啶水溶液腹腔注射

（ BC）诱发小鼠糖尿病，再用不同剂量的魔芋低聚糖

水溶液灌胃（ B2），先后测定小鼠血糖值及某些血液

成分的含量，- 周后显示，灌服了低、高剂量魔芋低聚

糖液的糖尿病小鼠血糖值与对照组比较明显降低（8

9 0:0!），说明魔芋低聚糖有明显的降血糖及改善血

液成分的作用；杨艳燕［!!］等为研究魔芋低聚糖对小

鼠实验性高脂血症的降脂作用，采用灌胃法建立小

鼠高脂血症模型及魔芋低聚糖实验组，测定多项生

化指标，表明魔芋低聚糖可明显降低小鼠血清总胆

固醇和甘油三酯水平，而同时升高血清高密度脂蛋

白胆固醇及其与总胆固醇的比值；张茂玉［!-］等观察

便秘者食用加魔芋精粉的食品前后肠道功能的变

化，结果表明，魔芋食品能增加平均每日粪湿重（ 相

当于 !2 魔芋精粉增重 !!:#2）和粪便含水量，能缩短

肠道运转时间和平均一次排便时间，增加肠道的蠕

动，从而达到改善便秘的作用。可见，魔芋多糖能在

消化道中减缓脂肪和葡萄糖的消化吸收，增加肠道

中胆汁酸浓度；显著降低糖尿病患者血糖和高脂血

症者血胆固醇、甘油三酯、低密度脂蛋白浓度；通过

与谷物联合减缓谷类碳水化合物在肠道中的吸收，

缩短谷物在消化道的转运时间及加速食物从肠道中

排泄，增加粪便重量；魔芋甘露聚糖能减缓或阻止脂

肪、碳水化物消化吸收，增加饱腹感。

!#%" 膳食纤维的研究

联合国 DE* 和美国 D6E 将膳食纤维的定义为：

“膳食纤维是各种食用动植物的所有构成成分中，不

受人的消化酶的作用而发生加水分解作用的物质”。

是指聚合度小于 / 的碳水化合物多聚合体，不能被

小肠消化吸收的可食用食物。膳食纤维一般按溶解

性能分为可溶性膳食纤维（ 植物胶、低聚糖）和不溶

性膳食纤维（纤维素、半纤维素、木质素）。经研究表

明，膳食纤维生理功能的显著性与膳食纤维中水溶

性膳食纤维和水不溶性膳食纤维的比例有很大关

系。合理的水溶性膳食纤维和水不溶性膳食纤维的

比例大约是 !F/。因此，在注意膳食纤维摄人量的同

时，还应注意保持膳食纤维中水溶性膳食纤维量的

平衡，然而由于许多膳食纤维中水溶性膳食纤维所

占的比例很小，因此普通膳食纤维常需经过改性处

理提高水溶性膳食纤维的比例以满足人体生理需

要［!/］。膳食纤维作为人类的第七大营养素，我国营

养学会对我国中等能量摄入（-#00AGH’）的成年人膳

食纤维的适宜摄入量定为 /0:-2 + ;［>］。

膳食纤维影响食物摄入量，可以产生饱腹感，减

少进食量，增加胃容物体积，减慢胃的消化排空速

度，减少机体对胆固醇的吸收量；膳食纤维在减少进

食量的同时，还可从人体内带走多余的脂肪和能量；

其中可溶性膳食纤维还可在胃肠壁上形成薄膜，阻

止葡萄糖的吸收，阻碍营养素转化成热能［!#］。袁尔

东［!1］等 连 续 # 周 在 高 脂 饲 料（ 胆 固 醇 !=、胆 酸

0:/=、猪油 <=）中加入 <=多功能大豆纤维（IJD）、

燕麦纤 维 或 果 胶 后，可 显 著 降 低 小 鼠 的 血 清 34、

767.4及动脉硬化指数，但对血清 3$ 和 567.4 无

明显影响。李八方［!<］等通过建立大鼠四氧嘧啶糖尿

病模型，研究膳食纤维降血糖的作用，结果发现膳食

纤维可以降低糖尿病大鼠的血糖浓度，改善糖耐量，

且无毒副作用。王亚伟［!>］等将不同量的膳食纤维和

低聚糖添加到酥性饼干中，对 #1 名糖尿病人分组，
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表 !" 卵磷脂、魔芋精粉、膳食纤维的功能及安全性

原料

功能及安全性

清血管
防老年

痴呆

降

“三高”
排毒 改善便秘 延缓衰老 防脂肪肝 改善菌群

清除

胆结石
安全性 副作用

卵磷脂 # # # # $ # # $ # 无毒 无副作用

魔芋精粉 $ $ # # # $ $ # $ 无毒 $
膳食纤维 $ $ # # # $ $ # $ 无毒 青少年应限量

注：“ # ”代表已经被证实的功能，“$”代表还未被证实或者等待证实的功能。

每组给予含不同剂量膳食纤维和低聚糖的食品，进

行 ! 个月的临床营养疗效观察，发现对糖尿病人的

空腹血糖、餐后血糖、血胆固醇和甘油三酯的降低有

一定的作用。结果还显示膳食纤维和低聚糖在降低

糖尿病人空腹血糖、餐后血糖、胆固醇和甘油三酯方

面具有一定的协同作用。顾清［!%］等通过专科医院收

集老年便秘患者，采用双盲随机对照实验，在实验组

进行定量增加膳食纤维的干预，对照组食用安慰剂。

结果实验组自身前后的排便次数、排便状况、粪便性

状均改变（& ’ ()(!）；试食后组间的排便次数、排便

状况、粪便性状也均有统计学意义（& ’ ()(!）。结论

表明，通过定量增加膳食纤维的摄入，可以达到改善

老年人便秘的作用。国外的学者也做过了相关膳食

纤维的研究，*+,-./0+ 等［!1］指出食用含水溶性膳食

纤维的燕麦有降低血中总胆固醇（23）及低密度脂蛋

白胆固醇（454$3）浓度的作用。60.-7.8 等［9(］评价

了水溶性膳食纤维对 454$3 的影响，认为可溶性纤

维应被视为一个安全和更合适的饮食补充品，以提

高 454$3 和载脂蛋白 : 降低的水平。

!" 卵磷脂、魔芋精粉和膳食纤维的复合型膳

食研究
对于高血脂病人来说，当体内总胆固醇及低密

度脂蛋白和甘油三酯增高时（ 超过正常值），体内的

大、中、小血管容易形成动脉硬化，血管变窄，从而使

得血管内压力增大，血压增高；糖尿病患者发生以动

脉粥样硬化疾病为特征的大血管病变的危险，是非

糖尿病变的 ;<= 倍，而且病变发生早，进展快，是糖

尿病患者死亡的最主要原因，约 >?@<%(@ 的糖尿病

患者最后死于心脑血管疾病和外围血管疾病，因此

有人提出，诱发糖尿病进一步恶化的最危险因素不

是糖而是脂肪；高血压患者由于血管壁增厚，管腔变

窄，使得周围血管床减少，阻碍了胰岛素与周围组织

的接触，加上胰岛素抵抗，不利于血糖的控制，同样，

高血糖可促进钠的吸收，增加血管的高钠反应，刺激

平滑肌细胞增值，加重高血压的发展。糖尿病也可

以引起消化系统的各种疾病，尤其是消化系统的运

动功能异常，会使肠道神经受到损害，肠的运动功能

减弱就会产生便秘，而一旦产生了便秘，又容易导致

宿便堆积在肠道里，不断产生各种毒气、毒素，宿便

中的毒素进入血液，导致中老年人出现高血压、心脏

病、半身不遂、老年痴呆等，同时还会加重中老年人

的心脑血管疾病。所以寻求复合型的膳食搭配成为

当今迫在眉睫的问题。

表 ! 是卵磷脂、魔芋精粉、膳食纤维的功能及安

全性。从表中可以看出三者都有降“三高”和排毒的

功能。卵磷脂相对于魔芋精粉和膳食纤维来说在清

血管、延缓衰老、防老年痴呆、清除胆结石、防脂肪肝

等功能方面已经被证实，但是在改善便秘、改善菌群

关系方面还没有得到证实。

" " 针对上述谈到的多症状问题，根据表 !，我们可

以从中探索复合型膳食研究的可行性。膳食纤维降

“三高”的机理主要是通过与胆汁酸（胆汁酸与胆固

醇是一个动态的平衡，当胆汁酸含量减少时，胆固醇

会自动分解来补充胆汁酸）的结合，来降低胆固醇的

含量；同时也可以防止小肠对脂肪、葡萄糖的吸收，

来减少血液中糖和甘油三酯的含量，这就与卵磷脂

的降血脂原理达到了互配增强的作用，卵磷脂可以

直接进入到血管中，由于卵磷脂的乳化特性，可以

在血管内部清除脂溶性的低脂蛋白———胆固醇和

甘油三酯。膳食纤维可以减少血管对糖和胆固醇

的摄入，而卵磷脂可以清理血管中的胆固醇和甘油

三酯，这样就起到互补增强的作用。魔芋精粉和膳

食纤维素有“ 肠道清道夫”的美名，而卵磷脂素有

“ 血管清道夫”的美名，将两者通过科学的搭配方法

结合后，就可以从根源上同时解决“ 三高”和便秘的

问题。

#" 展望
临床实验表明，良好的膳食对于现代人来说显

得尤其重要，特别对于处于亚健康的人群。由于现

代人工作压力大、运动少、饮食不规律，导致最明显

的问题就是便秘、肥胖、“ 三高”和肠胃功能紊乱，所

以在饮食中补充一定量既没有副作用，又可以循序

渐进的降“三高”和改善便秘的卵磷脂、魔芋精粉、膳

食纤维等食材是非常有必要的，而且现在更多的研

究趋势是向复合型的膳食方向发展，只有这样才能

达到真正意义上的降“三高”和维持身体健康。对于

我国来说，随着人们生活水平的提高，物质生活有了

很大程度的提高，导致了一系列“富贵病”问题，又给

我国现行的医疗带来了很大的压力。“ 预防胜于治

疗”，通过健康的膳食来调节自己的身体已经成为我

国人民健康发展的必然形式，这样不但有利于国民

身体素质的提高，同时也可以缓解我国现在“ 三高”

的普及化及年轻化带来的庞大的医疗支出压力。
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