
中华老年多器官疾病杂志2005年9月第4卷第3期Chin J Muh Organ Dis Eldedy Sep 2005 Vol 4 No 3 ·239·

抗氧化与抗衰老

张天锡

1概述

人体细胞在氧化还原代谢过程中，由于部分氧

原子所得电子不充分，未能全部与氢原子结合还原

成水，产生少量性质活泼的活性氧(氧自由基)，损

害生物膜，与细胞的膜磷脂发生过氧化反应，尤其是

在脑缺血、缺氧后，产生大量过氧化脂质，为害至巨。

这种氧自由基在免疫功能下降的花甲、古稀、耄耋老

人中将会诱发和促进逾百种疾病的发生发展，诸如：

动脉粥样硬化、脑卒中、冠心病、高血压、白内障、老

年痴呆、糖尿病、帕金森病等。

氧自由基主要有超氧化阴离子(O，7)、羟自由

基(OH·)、单线态分子氧(1 02)、过氧化氢自由基

(H2 02·)，以及脂类过氧化物等。在正常情况下，机

体能通过两种途径随时清除氧自由基而恢复生理平

衡：其一是通过体内天然抗氧化剂如维生素E、维

生素c、|3．胡罗卜素、微量元素硒、谷胱甘肽等；其二

是通过细胞内酶系统如超氧化物岐化酶(superoxide

dismutase，SOD)、过氧化氢酶(catalase，CAT)、谷胱甘

肽过氧化物酶(glutathione pemxidase，GSH—P】【)、辅酶

Q，。等的酶解作用清除之。随着年龄的增长，人体天

然抗自由基的能力、亦即抗氧化的能力不断下降，加

速了人体衰老的过程。当前，提高老年人群体的机

体免疫力和抗氧化能力乃是防治老年病的治本之

道。日常选用一些富含抗氧化物质的食品、蔬菜水

果以及抗氧化保健品、药品等尤有裨益。

2抗氧化剂的选用

2．1硫辛酸(a—lipoie acid) 是人体线粒体产生的

天然抗氧化剂。硫辛酸一般以硫辛酰赖氨酸

(1ipoyllysine)的形式存在于自然界，被称为“万能抗

氧化剂”，能抗02 7)、OH·、1 02及H2 02·等自由基。

硫辛酸同时具有水溶性和脂溶性，使水溶性维生素
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c和脂溶性维生素E在细胞内外的浓度同时提高，

而且通过硫辛酸的氧化还原特性，可使维生素c和

维生素E再生。硫辛酸能对抗糖尿病，降低血糖、

抑制和阻断高血糖毒性(蛋白质糖基化、山梨醇通

路)、逆转胰岛素抵抗、保护和修复胰岛p细胞、减少

胰岛素用量等，并能快速缓解糖尿病并发的末梢神

经炎症状，如烧灼感、疼痛、麻木及感觉障碍等。硫

辛酸促进线粒体的葡萄糖代谢循环、增加能量产生、

影响新陈代谢、缓解炎症、增强免疫系统、还能启动

细胞的修复机制，特别是能使肌肉恢复活力。硫辛

酸亦具有抗脂肪肝和降血脂的作用。硫辛酸能抑制

早老性痴呆：将硫辛酸与乙酰胆碱酯酶抑制剂合用，

可以有效抑制痴呆、抗衰老、提高记忆力。眼球的晶

状体细胞胞膜被自由基逐渐氧化变白是老年性白内

障的主要病因，硫辛酸的天然抗氧化特性能有效抑

制白内障。机体能合成适量的硫辛酸，但随年龄增

长、衰老而递减。一些食物如菠菜、大蒜、洋葱、芦

笋、番茄、甘蓝等都富含硫辛酸，在四季豆、米糠中亦

有少量存在。动物内脏如牛肾以及心、肝、脑、肺、脾

等中亦富含硫辛酸。

2．2肌肽(L-eamosine) 富存于人脑和肌肉中，老

年时递减。肌肽能对抗H2 02·和1 02等自由基，并能

提高血中SOD、GSH．Px的水平、增加肝糖原、降低血

清尿素氮和乳酸水平，具有抗疲劳、抗衰老及抗白内

障作用。食物中以家禽(鸡、鸭、鹅)白肉、尤以鸡白

肉中富含肌肽(老母鸡汤、鸡精)。

2．3姜黄素(curcumin) 脂溶性黄色酸性酚类物

质，具有广泛的生物活性如抗炎、抗氧化、抗诱变、降

血脂、抗动脉粥样硬化及抗肿瘤等作用。姜黄素的

抗氧化能力为维生素E的150倍、维生素c的60

倍。姜黄素对肝细胞损害有保护作用。

2．4 白藜芦醇(reseveratr01) 天然存在于72种植

物中，包括葡萄、桑葚、花生、中药虎杖等，其中尤以

葡萄皮和红葡萄酒中白藜芦醇含量最多。白藜芦醇

的作用如下：增加血管内皮细胞一氧化氮的合成、抑

制血栓、降低血脂及冠心病的发病率；调节低密度脂

蛋白(10w density lipoprotein，LDL)的比例；减少血小
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板凝集；抗氧化延缓衰老；预防癌症。

2．5类黄酮(flavonoicls) 广泛存在于各种蔬菜和

水果中，能清除氧自由基，能使氧化的维生素E还

原，达到再生的作用，还可预防LDL的氧化，避免动

脉粥样硬化的发生。类黄酮中最具代表性的槲皮酮

(quercetin，QU)不仅在体外试验中可预防LDL的氧

化，在体内试验中亦能以葡萄糖苷(glycosides)的结

构被人体吸收，增强体内抗氧化效果。类黄酮的主

要生理作用：增强血管张力，降低血管脆性及异常的

通透性，降血脂，减少血栓形成，调节免疫力，抑制癌

细胞，清除自由基，防治心血管疾病及老年痴呆，对

抗皮肤老化，调节甲状腺功能，使甲亢恢复正常。

2．5．1银杏叶能清除R02·、OH·、1q·及NO·等

自由基并增加SOD的活性，能促进ATP的合成，保

护ATP酶的活性，减少Na+入侵细胞内，从而减轻

脑水肿；促进葡萄糖代谢正常化；轻度增加脑血流

量。

2．5．2大豆异黄酮其中2／3为三羟异黄酮类，可

发挥双向调节作用，使人体雌激素水平处于平衡状

态，对面热、潮红等更年期症状有改善效果。

2．5．3灯盏花素具有抗血小板集聚、降血脂、抗

OH·、抗平滑肌收缩、免疫调节等作用。能扩张心脑

血管、增加心脑血流量、改善微循环。

2．5．4三七具有活血止血、化瘀消肿止痛、抗缺

氧、抗疲劳、清除自由基OH·、扩张脑血管、增加脑血

流量、改善微循环、降血压、抑制血小板集聚等作用。

2．5．5 黄芪 具有调节免疫机能，清除自由基

OH·，增加SOD活性，对抗体脂质过氧化，降血压、改

善微循环等作用。
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