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新

都市人經常久坐不動，愛吃外賣高脂食物，蔬果攝取量不足，加上壓力大及缺乏睡眠，若有吸煙或嗜酒

等不良生活習慣，便會影響代謝健康。新陳代謝不良更會對身體帶來一連串負面影響。

陳代謝是一組細胞機制，指身體為了維持生命，體內進行的一連串化學反應，包括食物與能量

間的轉換、組織建構與能量儲存、細胞廢物清除等，代謝細胞從我們的食物和環境中產生能

量，從而為體內的每一個細胞提供能量。當這些產生能量的途徑順利運行時，我們就擁有最佳

的代謝健康。由於身體所有細胞都需要能量才能發揮作用，因此良好的新陳代謝是健康的基礎。健康的

代謝能讓你的身體從你進食的食物中消化及吸收營養，減低出現不健康的血糖、血脂、炎症及胰島素峰

值等。身體能夠避免這些不健康的指數很重要，因為它們會導致食物對健康產生不利的長期影響，例如

高膽固醇、高血脂及高血壓，我們統稱為代謝綜合症。

代謝綜合症

代謝綜合症（Metabolic Syndrome）並不是指單一的疾病，而是一些容易導致疾病風險的統稱，可以視
為許多疾病的先兆。代謝綜合症大多與不良的生活習慣及遺傳因素有關，例如不良的飲食習慣，過多的

熱量攝取、飲酒過量、高糖及高脂肪飲食，缺乏運動及壓力過大等。

如以下五項指標符合三項或以上可判定為代謝綜合症

腰部脂肪過多或中央肥胖 —— 腰圍過高，男性的腰圍高於90cm、女性的腰圍高於80cm。
血壓偏高 —— 收縮壓高於130mmHg或舒張壓高於85mmHg。
空腹血糖偏高 —— 指空腹血糖值高於5.6mmol/L（100mg/dL）。
空腹三酸甘油酯高於1.7mmol/L（150mg/dL）。
高密度脂蛋白膽固醇 —— 即好膽固醇偏低，男性低於1.0mmol/L（40mg/dL），女性低於
1.3mmol/L（50mg/dL）。

擁有良好的代謝健康可以降低患代謝疾病的風險。你的身體能夠以有益的方式對食物作出反應，從而降

低患上肥胖、二型糖尿病、心臟病、中風、脂肪肝等疾病的風險。很多人或許會認為新陳代謝不佳只與

肥胖人士有關，雖然肥胖人士患代謝綜合症的風險較高，但有研究指三分之二體重正常的人，其實代謝

健康亦不理想 ，因此，無論身形如何也不應忽略代謝綜合症的風險。

很多因素構成了個人新陳代謝的健康，有些是不可改變的，例如，不能改變年齡、性別及基因；而可以

改變的則是飲食習慣、腸道微生物菌群、體重、睡眠及生活習慣。

近期有研究指出，花青素（Anthocyanin）能夠針對影響代謝健康的根源，將身體導向至較健康的代謝狀
態 。花青素屬於生物類黃酮類，具有強大抗氧化能力，可以幫助清除身體的自由基，保護體內細胞免受

有害物質的傷害。由於我們無法自行合成花青素，需要倚賴飲食補充，花青素只在特定藍紫色及紅色的

蔬果中出現，如紫薯、藍莓、紫椰菜等。然而，都市人平均每日的飲食中只攝取約1/8的目標攝取量 ，
遠遠不足以支持身體達至健康的新陳代謝狀態。

花青素與代謝健康
撰文：香港保健食品協會營養師 19/05/2022
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一項為期8周的研究發現，花青素有助促進健康的腸道微生物菌群，改善腸道健康。這項研究對像是平均
年齡約43歲的健康肥胖人士，他們食用花青素及少量纖維8周，然後測量腸道微生物菌群的變化。在研究
結束時，他們腸道中的厚壁菌門（Bacillota）與擬桿菌門（Bacteroidota）的比例發生了顯著變化。厚壁
菌門及放線菌門（Actinobacteria）減少達25%，而擬桿菌則大幅增加150%，提升腸道健康 。食用花青
素配方後，腸道通透性亦得到改善，內毒素指數下降 。內毒素是衡量因腸道通透性過高引起炎症的指

標，因此花青素亦能令炎症指標顯著減少。

在人類腸道菌中，比例最高的兩種菌門為厚壁菌門和擬桿菌門，兩者比例可達全部腸道菌80%以上。不
少學者認為厚壁菌門是一群善於消化並可促進吸收脂肪的細菌，大量存在會令宿主容易肥胖。

有益肝臟

除了腸道健康外，研究顯示花青素亦有助改善肝臟健康。肝臟組織於進食高脂飲食後會大幅增加脂肪細

胞，而花青素能令脂肪細胞明顯較少，與正常狀態的肝臟組織組別相近 。脂肪肝與二型糖尿病的關係密

切，因為肝臟是一個儲存倉庫，負責儲存多餘的糖分，但此程序需要胰島素參與才能進行。當肝臟細胞

積聚過多脂肪，胰臟便需要製造更多胰島素才能達到相同效果，久而久之會令胰臟過勞，造成胰臟功能

下降而引起糖尿病。

花青素除了透過改善肝臟健康降低糖尿病風險外，一項研究還測量了健康肥胖人士食用花青素8周後血糖
調節的變化。受試者的糖化血紅素（即三個月平均血糖值）能夠改善至更健康的水平 。而花青素對血糖

的影響更有即時效果，研究對像於進食高脂食物後量度葡萄糖指數，發現同時食用花青素配方的測試者

血糖指數升幅較低，表示血糖水平較沒有服用花青素配方的測試者更為穩定。數據表明，花青素提供的

益處幾乎能夠即時體現。

葡萄糖代謝及肝臟健康是重要的代謝生物標誌物，這些數據能表明花青素影響身體許多部位的代謝健

康。服用花青素配方後，身體的代謝途徑及生物效應與原來擁有健康代謝生活方式的體質十分相似，證

明花青素配方有效將身體導向至較健康代謝模式 。

目前已知的花青素約有700多種不同的結構，但有研究指出，於眾多花青素結構中，矢車菊素及翠雀花素
這兩款花青素結構對人體的新陳代謝有著強大的支援功效，最為有效保護細胞及提高抗氧化能力，從而

改善身體的新陳代謝狀況 ；黑加侖子、山桑子及黑米是這兩種結構含量較豐富的食物。如大家希望提升

個人的新陳代謝健康，除了多食用含花青素的食物外，保持良好的生活及飲食習慣，恆常運動也是提升

代謝健康的關鍵。3
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