
如何正确认识大蒜功效

如何看待这个研究

大蒜降血糖降血脂的研究是真的吗
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暑期出游倒计时
小心虫蛇导致意外伤大蒜真的能降血脂降血糖大蒜真的能降血脂降血糖

但前提是⋯⋯但前提是⋯⋯
最近，网上流传说有新研究指出大蒜能降血糖、降胆固醇，被多家媒体报

道。大蒜到底营养如何？真的能降血糖、降胆固醇吗？

说大蒜降血糖、降胆固醇等的说

法并不新鲜，应该在上世纪 80 年代就

有了，这几年也一直层出不穷。

网上所谓最新研究，是我国东南

大学和西藏民族大学的一项研究。研

究人员分析了22项符合他们标准的研

究，其中包括 29 项试验，进行荟萃分

析。这些试验共涉及来自不同国家和

年龄组的1567名参与者。

试验需要使用大蒜作为干预措施超

过2周，并报告HbA1c、空腹血糖、总胆

固醇、高密度脂蛋白胆固醇、低密度脂蛋

白胆固醇和甘油三酯。在各种试验中，

研究人员以以下不同的形式服用大蒜：

大蒜、大蒜油、陈年蒜精、大蒜粉丸或片

剂、大蒜提取物胶囊、生大蒜。

根据试验的不同，一些参与者每

天摄入 300 到 22400 毫克(mg)的大蒜

粉 ，而 其 他 参 与 者 每 天 摄 入 800 到

4200 毫克的大蒜粉。结果发现，大蒜

补充剂可以降低空腹血糖水平、糖化

血红蛋白、总胆固醇和低密度脂蛋白

胆固醇——也被称为“坏胆固醇”。

所以，网上就又有了“最新研究发

现大蒜能降血糖和降胆固醇”“大蒜可

能是降低血糖和胆固醇的秘密武器”

等说法。

那么，大蒜真的可以降血糖、降胆

固醇吗？到底应该如何看待这个研究

呢？

这个研究是一个系统评价和荟萃

分析研究，从研究角度，证据等级还是

很高的，发现的结果也还是很好的。

可以说明，吃大蒜对健康还是有好处

的。

不过，这个研究也有一些不足的

地方，使得它对我们日常生活饮食的

指导意义不大。

首先，它是荟萃分析，但是整体覆

盖的人数还是偏少，只有1500多人。

其次，这个研究采用的方式并不

是直接吃大蒜，而主要分析的是大蒜

补充剂，不同类型的大蒜补充剂，如大

蒜粉、大蒜油、陈年大蒜提取物、生大

蒜和肠溶大蒜补充剂等都有，不同类

型的大蒜补充剂其中发挥作用的成分

含量也不能直接对比，因为它们在活

性成分和生物利用度方面存在差异。

另外，在不同的试验中检查的大

蒜补充剂用量也相差巨大，比如，有的

研究中用的大蒜粉的量是 22400mg/

天，相当于大约 70~90 克新鲜大蒜。

在日常生活中，大家很难吃那么多新

鲜大蒜，毕竟大部分人都是把大蒜当

调料使用，也就炒菜的时候放两瓣增

加点香味而已。

所以，从这个研究来看，我们可以

认为，吃大蒜还是有益健康的，但是，

就平时吃的那点大蒜，大家就不要指

望它能降血糖或者降胆固醇了。糖尿

病患者、高血脂人群更不要因为相信

它的说法，而放弃本该继续的药物治

疗手段。

除了降血糖、降胆固醇，在民间，

大蒜还有很多养生的功能，防癌、抗

菌、降压、预防心血管疾病等，全都跟

它有关系。“多吃大蒜能养生”的说法

也一直深入人心，大蒜和“大蒜制品”

“大蒜提取物”等在很多人心目中几乎

是包治百病的。

大蒜真的有这么神奇吗？

其实，这些说法都有很多研究进

行了分析，但是有些试验未通过，有些

还存在争议，还有很多实验只是细胞

或动物实验的结果，不能简单地推到

人身上。而且，实验中用的都是剂量

很大的提取物，靠我们平时吃的那几

瓣大蒜，根本发挥不了什么效果。

所以，大家还是不要指望吃大蒜

来预防疾病或者强健身体了。大蒜作

为一种蔬菜，大家正常吃都是很好的，

但是，千万不要迷信它的养生功能，更

不要因为它而停止了本该吃的药物或

者做的医疗治疗。

大蒜是日常饮食的一种常用蔬

菜，通常是作为调味蔬菜来用。从营

养分析来看，100克大蒜可食部分中含

有碳水化合物 26.5 克、脂肪 0.2 克、蛋

白质 4.5 克，还含有膳食纤维 1.1 克，算

是一种营养价值很好的调味蔬菜。

但吃太多大蒜会促进胃酸分泌，

刺激肠胃黏膜。建议大家也不要吃太

多，尤其是胃溃疡患者、胃酸过多人群。
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暑期已进入倒计时，大家都在抓紧

时间外出游玩，在这时，安全仍要常挂

心中。

亲近大自然，在森林、草原，以及海

边等地游玩，常有蚊虫、蛇类等出没。

如因叮咬致伤，有的问题看起来不严

重，但是会影响我们在出游时的舒适感

和心情，极端情况还会危及生命。


