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胶 原
蛋 白 安 全
吗 ？ 如 何
补 充 胶 原
蛋 白 。 胶
原 蛋 白 是
人 体 内 重
要 的 组 成
部分，但是
随 着 年 龄
的增长，胶
原 蛋 白 会
慢 慢 的 流
失 。 很 多
人 就 会 补
充 胶 原 蛋
白。那么，
胶 原 蛋 白
安 全 吗 ？
如 何 补 充
胶 原 蛋 白
呢 ？ 下 面
跟 着 小 编
一 起 来 看
看吧。

胶 原
美肌，作为
人 体 最 重
要 的 一 种
蛋白质，胶
原 蛋 白 由
氨 基 酸 组

成，在肌肤真皮层占有约40%的高比
例，决定了基底膜的健康与肌肤结构
的稳固密实。

如果这样说还是有点玄，换作保
养精熟悉的美肌关键字就明了啦。

“水润度”：胶原蛋白大量存在于
真皮层，肌肤 80%~90%的水分正积
存在这一区，然后向上供给表皮与角
质层，所以真皮层的胶原蛋白含量越
充足，皮层蓄水能力就越强，肌肤看
起来就会很水嫩。

“透明度”：新生健康的胶原蛋白
细胞偏透明，就像光照下的果冻般润
泽明亮，带出的肌肤质感可参照小
baby，看起来膨润透光，摸上去细致
顺滑。

“Q弹度”：真皮层中的胶原蛋白
和弹性纤维好比弹簧床垫的填充物
与弹簧，联袂达成张力平衡结构；由
于两者都会流失，所以越早“定存”胶
原本钱，就越能夯实紧致饱满、不易
起皱的肤质。

谁动了我的胶原蛋白？
以往的说法是：过了25岁，胶原

蛋白就会开始迅速流失——No，No，
No，根据美容权威的最新研究，胶原
崩塌的速度真没有人们想象得那么
夸张，25岁后，皮肤中胶原蛋白含量
平均以每年 1.5%的速度递减，20岁
到 60 岁 ，其 实 消 逝 幅 度 只 有 近
10%。之所以肌肤呈现胶原失守的
早衰迹象，在于“老化速度>>流失速
度”，即胶原蛋白“折损率>>产出率”
才是关键。

人体自身是一部运转周密的机
器，按理说会自主合成并分解胶原蛋
白；然而踏过轻熟门槛，增龄及荷尔
蒙因素、日常生活中不当饮食（不均
衡、吃辣、吃太甜）与不良作息（熬夜、
烟酒）等加乘作用，导致制造胶原蛋
白的纤维芽母细胞活力降低，而分解
胶原蛋白分解酶与自由基增加，胶原
蛋白的合成速度跟不上分解速度，新
细胞长不出来，老细胞霸占空间，胶
原蛋白发生醣化、脆化，最终悲催呈
现蜡黄、黯沉、干瘪的老态。

以形补形out，胶原补剂in
胶原蛋白是替换速度较慢的蛋

白质，老化胶原被代谢需要一年时
间，“补货”大计刻不容缓。外用的胶
原系保养品由于技术所限，提炼的胶
原蛋白分子太大，肌肤根本无法尽数
吸收，充其量达到保湿效果，换言之，
想切实“补”到胶原蛋白，“吃”是必选
之道。

东方人笃信“以形补形”，富含胶
质的猪脚、蹄筋、鱼皮都是老祖宗的
经典老方儿，然而请注意，胶原蛋白
除了是美肌原料，更是人体骨骼、软
骨、血管的组成原料，因此光补充饮
食中的胶原蛋白，就好像狂吃芝士不
一定会胖到胸部，很难保证一定统统
补到脸上；况且经过人体消化后，会
不会再重新合成胶原蛋白更难讲，只
能说在原料充足的情况下，让肌肤合
成胶原蛋白的康庄大道更顺畅而已。

聚焦日渐风行的口服胶原蛋白
补充剂，采用食品级的低分子提炼技
术，无须肠胃分解即能迅速被人体充
分吸收并吸收，且有效成分能藉由血
液输送到全身，在不对身体造成任何
负担的前提下，真正实现肌肤的整体
美化。

协同合作，美肌效率up
维生素 C是辅助胶原蛋白合成

的重要酵素，“早上吃维生素 C，晚
上补胶原蛋白”是美肌铁则。除了
服用维生素片剂，牛尔老师自创的

“双色奇异果”法美味易行：每天早
上吃两颗奇异果，绿色富含膳食纤
维帮助代谢，黄色富含左旋 C帮助
抗氧化和美白，“双色齐下”配合胶
原补充，一个月后肌肤好到发亮。
除此之外，由于自由基的增生会导
致胶原蛋白被分解的速度增加，因
此可多补充抗氧化力优异的维生
素 B 群、维生素 E、花青素、硫酸锌
及类黄酮等物质。

在进补的过程中，切记水溶性
成分（维生素 B 群与 C、花青素等）
会随着身体代谢排出，需要每天补
充 1~2 次；脂溶性成分（维生素 A、
D、E、Q10、硫辛酸等）溶解在脂肪
里，会存留在体内，因此摄取时要
避免过量。对于 35+年龄组，因为
雌激素水平下降，身体会减少胶原
蛋白的合成，于是可进阶补充异黄
酮素来提升雌激素，连带刺激胶原
蛋白的增生。
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癌症有穷癌穷癌和富癌富癌之分
《癌症》杂志刊登的一项最

新研究发现：社会经济地位与
罹患癌症类型之间存在重要关
联性。富裕和贫穷的人群容易
患癌的种类也各不相同。

那些被“朱莉三年两切”、
“肝癌等可以遗传”之类新闻吓
住的朋友请注意，此发现说明：
癌症是遗传因素和环境因素在
漫长的过程中相互作用的结
果，就像没有适宜的温度，鸡
蛋变不成小鸡一样，主要还是
环境因素起作用。即使与癌症
患者有血缘关系，只要注意防
范，还是有可能将癌症拒之门
外的！

采访专家：八一医院副院
长、全军肿瘤中心主任秦叔逵
教授

1 致癌环境导致“富癌”和
“穷癌”之分

《癌症》杂志刊登的一项最
新研究发现：癌症有“富癌”和

“穷癌”之分。
该研究中，研究人员对

2005 年~2009 年美国确诊的
300万癌症病例展开了研究随
访，涉及区域占美国人口的
42%，涵盖美国最富裕和最贫
穷的社区。

结果发现，社会经济地位
与罹患癌症类型之间存在重要
的关联性。较富裕人群更可能
罹患黑色素瘤、甲状腺癌、皮肤
癌和睾丸癌；而较贫穷人群更
可能罹患卡波西肉瘤、喉癌、子
宫颈癌、阴茎癌与肝癌。

为何会如此？
原因是，导致癌症发生的

诱因(环境和生活习惯)不同，最
终会产生不同类型的癌症。

2 癌症是遗传和环境共同
作用的结果

个案：有个家庭，大儿子考
大学考到外地，后就留在外地工
作了，而小儿子一直在母亲身
边。后来母亲患癌症去世了，紧
接着，小儿子也患癌症去世了。

此个案说明，癌症的家族
聚集，有遗传的基因缺陷在里
边，但“共同的生活环境和方
式”可能发挥了重要的作用。

个案：英国的莉亚女士因
丈夫患上直肠癌而与之离婚
了，她认为，丈夫喜好红肉、嗜
酒和辛辣饮食，而且脾气坏，执
意吸烟，逐年肥胖，这样的生活
方式会影响传染给她和孩子，
她想摆脱这样的生活环境。

《英国医学杂志》有篇详细
阐述“夫妻病”的文章说，从癌
症、糖尿病、高血压到缺血性心
脏病等，如果夫妻一方患病，另
一方的患病率就会增高很多。
原因是，长期生活在一起的人，
因为饮食习惯相同、生活方式
相近，有许多疾病会同时感染。

而现代遗传学则表明：癌
症不仅取决于遗传因素，更主
要取决于“受到后天的致癌物
和促癌物的作用”。乳腺癌、肺
癌、肝癌、食管癌、子宫颈癌以及
结直肠癌等，受不良的生活习惯
和环境因素的影响非常之大。

3 我国也有“穷癌”和“富
癌”

个案：31岁的“真水无香”

(网名)感到一阵阵强烈恶心的
情况，已有月余。她平时很注
意保养身体，每天早餐吃杂粮，
喝茶，烟酒不沾，每年定期体
检，从未检查出过什么大问
题。这一次，她以为呕吐是怀
孕的征兆，可是，一检查，结果
是：直肠癌晚期！

“真水无香”慢慢拼凑起
自己得病的线索：虽然自己有
时吃杂粮，但吃肉食非常多，
再加上很少运动，身高 155厘
米却胖达 128 斤。而此时母
亲告诉她，她的奶奶死于食管
癌，外公死于肺癌，还有一个
伯伯也得了直肠癌！

她奶奶的食管癌属于“穷
癌”，她的直肠癌属于“富癌”。

我国的穷癌、富癌还有哪
些？

“穷癌”还有肝癌、胃癌、食
管癌及宫颈癌等；“富癌”还有
肺癌、结直肠癌、乳腺癌、淋巴
癌和前列腺癌等。

4“穷癌”与长期慢性感染
有关

为什么说肝癌、胃癌、食管
癌和宫颈癌等属于“穷癌”？

《肿瘤学年鉴》上的一项研
究表明，有一些癌症可以由长
期慢性感染引起。在我国，乙
型肝炎病毒、幽门螺旋杆菌、人
乳头瘤病毒(HPV)和EB病毒是
最常见的感染和致癌因子。

感染了乙型肝炎病毒，通
过急性、慢性炎症进一步演变
为肝硬化，少部分患者最终可
导致肝癌。

幽门螺旋杆菌是最为普遍
的一种感染细菌，它可能引发
胃炎和消化性溃疡，长期感染
可能促发胃癌。

宫颈癌及其癌前病变的祸
根，已被证实是人乳头瘤病毒感
染。

鼻咽癌的高发则与 EB病
毒感染脱不了干系。

一般来说，这些与长期慢
性感染有关的癌症，多发生在
经济欠发达地区，这些地方往
往自然环境恶劣、营养条件差、
卫生水平低、生活习惯也不好，
因此，容易患上此类癌症。

5 “富癌”与现代生活方
式有关

为何肺癌、结直肠癌、乳腺
癌、淋巴癌和前列腺癌等被称
为“富癌”？

“真水无香”所患的直肠癌
被看做是一种典型的“富癌”。
在发病机制方面，结直肠癌与
糖尿病、高血压、冠心病受相关
联的基因影响，表现在生活方
式上，常年高脂肪饮食、缺少膳
食纤维摄入、久坐少动、不按时
排便或习惯性便秘等因素，都

是其常见的诱因。

为何过多摄入高脂食物，
是致癌因素之一？

一项新研究发现，高脂饮
食会让肠道微生态(即微生物
组成)发生转变——一些细菌
增多，而另一些则减少了。其
结果是，抗肠癌的免疫防御降
低，并伴随着癌症发病率的增
高。

为何久坐不动，更易患癌
症？

人体中免疫功能随着活动
量的增加而增强，久坐不动可
使人体缺少足够的免疫细胞。

加拿大的一位流行病学家
发现：在美国，每年有 4.9万起
乳腺癌和 4.3万起结肠癌病例
与不运动有关联，而乳腺癌和
结肠癌似乎是与运动关系密切
的两种癌症。

6“穷癌”如何预防？
感染和癌症不是直接的因

果关系，不会“一击毙命”，病毒
病菌悄悄潜伏在我们的体内，
伺机发难，这个过程大约需要
10年或更长的时间，如果能阻
断其传播，将它们消灭在摇篮
里，便能有效预防癌症的发生。

首先，打疫苗。有数据显
示，某地区自 1984年对 95%的
婴幼儿及儿童注射乙肝疫苗，
20 年后乙肝携带者从 10%~
20%降至 0.2%，肝癌发病率也
相应减少了70%~80%。

其次，早治疗。幽门螺旋
杆菌完全可以通过抗生素联合
治疗彻底根除，不仅能缓解胃
炎、胃溃疡，对进一步发展成胃
癌也可起到很好的抵抗作用。

再次，做筛查。30岁以上
的女性，务必要定期筛查宫
颈。同时保护自己，注意使用
避孕套、不要过早性生活并限
制性伴侣数目等。

最后，分餐制。幽门螺旋杆
菌等病菌的传染力很强，可通过
双手、食物和餐具等途径传染，
家庭生活中也最好实行分餐制。

健康生活方式可预防“富
癌”

7 “富癌”如何预防？
像结直肠癌、乳腺癌和淋

巴瘤等“富癌”，没有什么独特
显著的诱因，有人认为难以预
防。

不过，这一类富贵病也有
一些共同的诱因——食不厌
精、高脂高蛋白饮食、缺乏运
动。

因此预防的办法，就是建
立健康的生活方式。这与慢性
感染造成的“穷癌”相比，更难
做到，需要更大的决心和毅力！


