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这些关键营养素，能保护你的脑力
膳食纤维不仅有助于改善健康、延长寿命，甚至还能

保护大脑。然而，许多人对这种“必需营养素”的摄入仍
远远不足。富含全谷物、水果、豆类、坚果和种子的饮食
（这些食物都富含膳食纤维），对身体和大脑都大有裨益。

一些新兴的研究显示，膳食纤维能够强化肠道微生
物群，并影响人体的脑肠轴，即连接肠道与大脑的神经通
路，从而减缓认知衰退症状。

英国阿伯丁大学罗韦特研究所（Rowett Institute）的
肠道微生物学教授凯伦·斯科特（Karen Scott）说，增加膳
食纤维摄入，是改善认知健康最具影响力的饮食调整之
一。反之，膳食纤维摄入不足已被发现与不良健康结局
有关，且是一个主要的饮食风险因素。

然而，我们很多人摄入的膳食纤维并不够。在美
国，大约 97%的男性和 90%的女性膳食纤维摄入不足。
大多数人的摄入量还不到每日推荐量的一半。在英国，
超过90%的成年人摄入不足，许多其他国家也存在类似
的问题。

那么，膳食纤维究竟为什么如此有益？我们又该如
何多吃一些呢？

吃对每一餐

斯科特解释说，如今人们会认
为，高纤维饮食对大脑健康尤为重
要。她说，丁酸这种脂肪酸有助于
维持肠道内壁的完整性，从而降低
有害物质进入血液并影响大脑的
风险。

这也是肠道菌群能够改善认知
的原因。“你吃的膳食纤维越多，产
生的丁酸就越多，这样认知功能就
越有可能维持得更好。”

2022年一项涉及3700多名成年
人的研究发现，膳食纤维摄入量最
高的人患痴呆的风险更低，反之摄
入量最低的人，患病风险会上升。
类似地，另一项针对60岁以上成年
人的研究也发现，饮食中膳食纤维
含量较高的人，认知功能也会更好。

上述的发现都只是相关性研
究，不过近期一项的双胞胎随机对
照试验显示，膳食纤维和认知之间
存在因果性的影响。与服用安慰剂

的人相比，每天补充益生元纤维的
人，在三个月后的认知测试中表现
会更好。

益生元纤维是指能促进肠道有
益菌生长的简单膳食纤维，可以作
为补充剂摄入。粪便样本分析显
示，这种纤维补充剂可以改变参与
者的肠道菌群，使双歧杆菌（Bifido-
bacterium）等有益菌的水平上升。

伦敦国王学院的老年医学临床
讲 师 玛 丽·尼·洛 赫 兰（Mary Ni
Lochlainn）领导了这项研究。她说，
这项研究结果让人看到希望，未来
也许可以通过饮食来提高老年人的
大脑健康和记忆力。“肠道微生物群
令人兴奋的一点在于，它具有可塑
性，而且一些微生物似乎与人体的
健康呈正相关。”

因此，尼·洛赫兰很想进一步了
解，我们如何更好地利用肠道微生
物群，来改善与年龄相关的认知和

身体衰退。她说：“这是尚未开发的
资源，也是一个研究还并不深入的
领域，但我们正在越来越了解它。”
她补充说，这或许能“让衰老更轻松
一些”。

研究还显示，丁酸生成的水平
较高与抑郁症状缓解、更好的睡眠
以及认知功能提升均有关。例如，
产丁酸的肠道菌还与更高的幸福
感，以及更少的心理健康相关。

此外，斯科特团队最近还发现，
在阿尔茨海默病患者的粪便样本
中，促炎标志物的数量会更多，而能
够产生丁酸的细菌数量更少，他们
整体的丁酸水平也更低。

她说：“这与丁酸和大脑之间
的关联是吻合的。”她表示。虽然
这项研究只是相关性研究，但可以
说明，越来越多的证据都在指向同
一点：肠道菌群的变化与大脑健康
息息相关。

摄入更多膳食纤维

研究表明，健康长寿的人往往
拥有更加多样化的肠道菌群。卡明
斯说，通过饮食摄入多种形式的膳
食纤维，有助于增强这种多样性。
由于膳食纤维来源非常丰富，包括
坚果、水果和蔬菜，因此增加摄入其
实并不难。

增加植物性食物显然是最直接
的一种方法，尤其是豆类，比如豌
豆、菜豆和扁豆都富含膳食纤维。
一些简单做法包括：把罐装鹰嘴豆
混合进煎饼面糊里，或者在意面中
加入豌豆。

把白面包和普通意面换成全麦
的形式，也是另一些简单调整。如
果你更喜欢白意面的口感，可以把
两者混着吃，几乎没有明显差别。
早餐谷物尽量选择全谷物，也会很
有帮助。

把爆米花、苹果、种子和坚果当
零食，也能进一步提升膳食纤维的
摄入量，这些食物带来的健康效应
也并不相同。

此外，从一些补充剂中也可以
获得膳食纤维，这对那些咀嚼或
吞咽困难的人尤其有用，比如一
些帕金森病患者就可能存在这种
情况。斯科特说，膳食纤维带来

的益处如此之大，可以说“增加膳
食纤维摄入，几乎是人们为了自
身整体健康所能做最有益的事情
之一”。

（环球科学）

肠道的感受

膳食纤维是一类不容易被消化
酶分解的碳水化合物。因此，大多
数膳食纤维可以在几乎不发生变化
的情况下穿过肠道。

它能增加粪便体积，让我们更
长时间保持饱腹感。此外，由于膳
食纤维的消化速度较慢，它会使我
们的血糖上升更平缓。研究显示，
每天摄入更多全谷物的人，BMI值
更低，他们相较于食用精制谷物的
人，腹部脂肪也会更少。英国邓迪
大学实验胃肠病学名誉教授约翰·
卡明斯（John Cummings）说，高纤
维饮食还有助于延长寿命，因此应
被视为一种必需营养素。

卡明斯参与撰写的一项综述发
现，与膳食纤维摄入量最低的人相
比，摄入量最高的人死亡风险会降
低 15%至 30%。研究人员指出，充
足摄入膳食纤维，大约是每天 30
克，这可以降低冠心病、中风、2 型
糖尿病和结肠癌的风险。换算下
来，相当于每1000人中可减少13例
死亡。

每日摄入25至29克膳食纤维，
对人体最有益。想要达到这一水
平，可以在一日三餐和加餐中，都加
入富含膳食纤维的食物，并在每餐
搭配水果或蔬菜。例如，一个带皮
烤土豆配上焗豆，再加一个苹果，就
能提供大约 15.7 克膳食纤维。把
坚果和种子当作零食也能提高摄
入量——一把坚果（约 30 克）中就
含有3.8克膳食纤维。

其中的关键，在于膳食纤维与
肠道微生物群之间的关系。肠道细
菌在消化膳食纤维时，会产生一些
有益的副产物，包括多种短链脂肪
酸，比如乙酸、丙酸和丁酸。卡明斯
解释说，正是这些代谢产物为结肠
细胞提供了关键能量，并与它们的
死亡率显著下降相关。


