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苹果和茶都富含这类物质苹果和茶都富含这类物质
是公认的是公认的““延寿搭子延寿搭子””

近日，发表在《自然·食品》杂志上的一项研究显示，苹果、茶、蓝莓等
食物中富含的类黄酮，是延年益寿的关键。

研究表明，经常摄入多种富含类黄酮的食物，如茶、浆果、黑巧克力、
苹果等，有助降低全因死亡率和患慢性病的风险。

《生命时报》结合该研究采访专家，告诉你什么是类黄酮，并教你通过食物组合
最大限度获益。

可见，比起盲目追求某类超级食

物，构建“多样性饮食网络”才是长寿

的关键。

龚雄辉建议，可从以下几方面着

手，进一步增加饮食结构中类黄酮摄

入的多样性与科学性。

遵循“彩虹饮食”。日常多吃颜色

鲜艳的食物，尤其是深色蔬果。如早

餐可以喝茶并搭配苹果，午餐可加入

凉拌西兰花，饭后吃点葡萄，零食可以

选择黑巧克力。

同时，要避免单一依赖某些食物，

比如用“茶+浆果”的组合替代“浓茶+

甜点”，这样既能增加类黄酮来源，又

能减少糖分摄入。

保证摄入达标。上述研究显示，

每日摄入 500 毫克类黄酮，可使全因

死亡率降低 16%。日常饮食可参考

“1 杯茶+1 个苹果+1 小把蓝莓”的搭

配，确保摄入量达标。

把握平衡原则。在摄入类黄酮来

源食物时，要特别注意适量与平衡。

对于富含类黄酮的黑巧克力和红酒，

应选择可可含量≥70%的黑巧克力，

且每日食用量不超过 20 克，红酒每日

限量 1 杯（约 150 毫升），避免热量和

酒精超标。

（来源：“生命时报”微信公众号

《苹果和茶是公认的“延寿搭子”，都富

含这类物质》作者 钟财芬）

苹果和茶有助延长寿命

这项研究由英国女王大学牵头开

展，研究人员从英国生物银行数据中

选取了 12.48 万名年龄≥40 岁的参与

者，约56%为女性。

研究团队通过饮食问卷的形式，

详细记录了参与者每日摄入的类黄酮

种类与数量，并采用香农指数计算饮

食多样性，即每天摄入类黄酮的种类

丰富度与比例均衡性。

在平均 8.7-10.6 年的随访中，研

究人员发现，当类黄酮摄入量保持不

变时，与摄入多样性最低的参与者相

比，摄入多样性最高的参与者全因死

亡风险降低 14%，心血管疾病风险降

低 10%，2 型糖尿病风险降低 20%，总

癌症风险降低8%，呼吸系统疾病风险

降低8%。

由此，研究人员指出，与单独增加

类黄酮摄入量相比，同时摄入更大量

和更多种类的膳食类黄酮，可能是改

善长期健康的最佳方法。

这项研究提醒我们，一些简单的

饮食改变，比如每天摄入多种富含黄

酮类的食物，包括茶、苹果、浆果、巧

克力等，有助延长寿命，降低死亡风

险。

此前，苹果和茶这对“搭子”，也多

次被权威期刊提及。

比如，2025年2月《美国临床营养

学杂志》发表的研究显示，较高水平的

类黄酮摄入与虚弱、心理健康不佳风

险降低有关。

2024 年发表在《美国临床营养

学》期刊上一项涉及 12 万人的研究显

示，富含类黄酮的食物，有助降低肝脏

发生炎症性病变的几率。

类黄酮食物为何能延寿

北京大学首钢医院营养科主任龚

雄辉介绍，类黄酮又称黄酮类化合物，

是广泛存在于植物中的天然多酚类物

质，来源十分广泛，包括水果、蔬菜、谷

物、根茎、树皮、花卉、茶叶等。

类黄酮并非指某种单一的化合

物，而是多种在结构和活性上具有相

似特征物质的统称。

例如，绿茶与红茶茶汤中富含

的茶多酚、蓝莓深紫色果皮下蕴藏

的高浓度花青素、苹果皮中的槲皮

素等，均是类黄酮家族的核心成员，

而可可含量 70%以上的黑巧克力，

之所以浓郁苦涩，也是原花青素等

类黄酮化合物与多种矿物质协同作

用的结果。

这些食物或饮品共同构成了日常

饮食中类黄酮的重要补给来源。

龚雄辉认为，《自然·食品》杂志上

的这篇论文最具突破性的价值，是通

过大样本论证了类黄酮的健康效益存

在1+1>2的特点。

之所以如此，龚雄辉分析，可能是

因为不同类黄酮化合物在化学结构、

生物利用度和代谢方式上存在差异，

所能发挥的生物学效应也不同，比如

有的可促进内皮完整性和功能，帮助

提升心血管韧性；有的能延缓与年龄

相关的组织退化，发挥抗衰老作用；有

的则利于抑制细胞增殖、调节免疫及

抗肿瘤等。

而多样化摄入类黄酮，就如同组

建了一支协同作战的“健康军团”，能

在人体内形成更为广泛且深入的疾病

防护网。

以茶和苹果为例，茶叶中的茶

多酚主要对心血管有保护作用，苹

果中的槲皮素抗炎效果更为显著。

若只是单纯大量喝茶或狂吃苹果，

只能获得单一类黄酮的益处，难以

让类黄酮的综合健康效益得到充分

发挥。

比起吃得多 更需吃得杂

甲状腺好的人
身体有3个表现

甲状腺是人体重要的内分泌器官，主

要负责分泌甲状腺激素，调节机体新陈代

谢、生长发育、神经系统功能等。

甲状腺位于颈部的前下方，形似蝴蝶，

其功能好坏、健康与否有很多外在表现。

甲状腺好的3大表现
世界中医药学会联合会慢病管理专业

委员会理事宋添力表示，甲状腺健康与否

大体可从3个方面判断。

精力旺盛。甲状腺功能正常时，分泌

的甲状腺激素能够促进新陈代谢，增强脏

腑功能，使人体气血充盈、阳气充沛，从而

表现为精力旺盛、不易疲劳。若甲状腺功

能减退（甲减），阳气不足，则可能出现疲乏

无力、嗜睡、精神不振、动作迟缓等。

情绪稳定。甲状腺功能正常者情绪稳

定。甲亢患者常会情绪激动、心慌、失眠、

多汗、易怒等，中医认为这是肝火亢盛、气

机不畅的表现。甲减的人情绪低落或抑

郁，可能为肝气郁结导致。

吞咽顺畅。若甲状腺功能正常，气血

运行通畅，痰瘀得化，则颈部柔软，吞咽顺

畅。若甲状腺肿大或长结节，说明痰瘀滞

留颈部，表现为吞咽困难、声音嘶哑等。

甲状腺病了全身不舒坦
西安交通大学第一附属医院内分泌科

主任医师施秉银提醒，甲状腺疾病发病隐

匿且危害性高，一旦甲状腺激素分泌异常，

将会引发全身一系列蝴蝶效应。

心脏易受损。心肌和血管内皮对甲状

腺激素变化非常敏感，甲状腺激素过多会

导致心脏快速、强有力地收缩，心肌对血液

和氧气的需求明显增加，容易发生心肌缺

血。甲状腺激素过少会令心肌收缩力变

弱，导致心脏电活动生成及传导出现异常。

血糖不稳定。对于甲亢患者来说，甲

状腺激素过多会诱导胰岛素抵抗，造成糖

代谢异常，进而推动糖尿病进程。甲减患

者则会因基础代谢率降低，更易导致血糖、

血脂双升。

骨代谢紊乱。骨骼的代谢、生长发育

均需要甲状腺激素的调节。如果甲状腺激

素过多，骨新陈代谢过快，成骨、破骨平衡

被打破，容易造成骨量减少或骨质疏松。

有些甲减患者则会因骨代谢变慢，增加骨

折风险。

大脑反应慢。甲状腺激素水平过高，

神经系统会异常兴奋，干扰大脑正常功能，

从而影响记忆和认知。反之，甲减患者脑

细胞代谢变慢、交感神经不兴奋，会出现情

绪低落、反应迟钝等表现。

生殖受影响。甲状腺与妊娠关系密

切，甲亢甲减都可导致女性月经紊乱，出现

排卵障碍，进而引发不孕。甲状腺功能异

常对男性影响也很大，可能扰乱雄激素合

成，导致精子活力低下，给孕育带来阻碍。

风险人群如何定期自查
北京大学第一医院内分泌内科副主任

医师张杨介绍了几个简单自查法。

照镜子。从正面和侧面照镜子，看颈

部两侧是否对称，脖子前边是否略微突出。

用手摸。触摸颈部前部中间两侧，看

是否有突出的小肿块。

看症状。如果有心慌、失眠、消瘦、多

汗、易急躁等症状，可能是甲亢；如果出现

嗜睡、水肿、体重增加、皮肤干燥等表现，可

能是甲减。

日常生活中，建议做好以下2件事。

少熬夜别焦虑。每天 23 时前睡觉，避

免过度劳累；保持心情愉快，焦虑、愤怒等

情绪会使甲状腺激素过量分泌，导致甲状

腺失控；心情压抑时可通过深呼吸、冥想、

听歌、运动、倾诉等方式快速化解。

多运动控饮食。经常锻炼能促进新陈

代谢，提高免疫力，降低疾病发生率；保持

均衡饮食，碘摄入过多过少都不好。

（来源：“生命时报”微信公众号《甲状

腺好的人，身体有这3个表现》）


