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德国科学家发现：

运动有助

抑制购物欲

想赚更多钱，想买名牌包，
想吃巧克力蛋糕，想要……去
运动吧！德国研究人员发现，一
定强度的有氧运动有助产生快
乐情绪和满足感，抑制对金钱
等物质的欲望。

运动后

购物欲、食欲被抑制

德国柏林大学研究小
组征募两组志愿者，第一
组习惯久坐不动，第二组
为耐力运动员。研究人员
让志愿者选择在跑步机上

跑动30分钟，运动强度为最大
摄氧量的60%至70%；或者从事
30分钟“安慰剂式锻炼”，譬如
轻微伸展肢体。

最大摄氧量是指人体进行
最大强度的运动，当肌体出现
无力继续支撑接下来的运动时
所能摄入的氧气含量。它是反
映人体有氧运动能力的重要指
标，高水平的最大摄氧量是高
水平有氧运动能力的基础。

一小时后，研究人员让志
愿者参与一种货币激励延迟游
戏。志愿者必须快速按下按钮，
以便赢取或者避免损失货币，
每按一次关乎一欧元输赢。

研究结果由《体育锻炼中
的医学与科学》杂志发表。英国

《每日邮报》援引报告内容报
道，研究人员扫描志愿者大脑
后发现，所有跑步的志愿者，包
括平时久坐不动的人，对赢取
奖金欲望平平，大脑负责奖赏
机制的部位对预期赢取一欧元
不如“安慰剂式锻炼”组活跃。

这一结果与先前两项研究
相似。同样刊载于《体育锻炼中
的医学与科学》杂志的一份报
告称，运动显著改变人们对美
食的渴望。研究中，35名女性在
锻炼之后和未锻炼的早晨看美
食图片，结果晨练之后对图片
的注意力明显较低。

美国《肥胖综述》杂志2011

年发表的一份报告称，45分钟
的中等至高强度运动有助抑制
人的食欲。研究人员认为，运动
后大脑发生某些变化，抑制冲
动，可能鼓励人们吃得更健康。

运动后

大脑分泌物质发生变化

柏林大学研究人员认为，
运动对物欲的抑制可能与大
脑分泌的“奖赏”化学物质多
巴胺有关。人在获得奖赏时，
多巴胺水平快速升高，随后迅
速回落；运动则致使多巴胺水
平持续升高数小时。大脑扫描
结果显示，跑步组志愿者运动
后，大脑多巴胺对金钱奖赏反
应迟钝。

研究结果还显示，运动只
影响大脑对赢取一欧元的反
应，当志愿者损失一欧元时，跑
步组和“安慰剂式锻炼”组志愿
者的大脑反应没有差别。

研究人员认为，这一结果
肯定了美国科学家、政治家本
杰明·富兰克林的说法：“对人
的大脑而言，节约一分钱和赚
一分钱是截然不同的两回事。”

(据《北京晨报》)

在不过多进食的情况下，寒
冷的天气也许能够帮助我们减轻
体重，这完全归功于棕色脂肪的
作用。

科学家解释说，人体内天生
就蕴含着棕色脂肪。婴儿体内含
有大量棕色脂肪，包覆在他们的
重要器官外，通过燃烧卡路里
来维持体温并协助他们适应子
宫外的世界。然而，随着他们渐
渐长大，棕色脂肪的生理功能渐
渐消失，体内的棕色脂肪就跟着
减少了。

近年来，棕色脂肪在成人体
内“重新被发现”。当研究人员在
冬季对成年患者进行检测的时
候，发现脂肪区域仿佛被寒冷的
天气重新点燃了。他们发现几盎
司的棕色脂肪出现在了背部、颈
部的一侧，锁骨和肩膀之间的深
陷处以及脊柱周围。

从那时候起，“棕色脂肪”快
速成为研究人员感兴趣的课题，
因为他们相信它可能对于人们控
制肥胖问题起到至关重要的作
用。

英国《每日邮报》报道，现在，
科学家对于“棕色脂肪”的了解已
经有了显著的进步。比如，现在的
研究结果认为，不仅寒冷能够触
发“棕色脂肪”，某些食物以及锻
炼身体也能够起到相同的作用。
棕色脂肪，也许会开启我们控制
体重的新纪元。

避免肥胖

的脂肪

那么，什么是棕色脂肪呢？
我们都知道胆固醇分好坏，

但你知道脂肪也分好坏吗？相对
于那些由于摄入过多卡路里而囤
积在臀部和加大腰围周围的白色
脂肪，棕色脂肪这种颜色类似巧
克力的脂肪，能通过燃烧卡路里，
制造热能以维持人体的核心温
度，同样能够用来避免肥胖。据
说，棕色脂肪一旦被点燃，就能够
产生相对于人体内任何器官300倍
的热量。

由于女性体内的总脂肪含量
高于男性，所以同比例的棕色脂
肪的量也相对较高。同时，相对于
肥胖的人群，偏瘦人群体内更加
容易检测到棕色脂肪。对此，研究
人员的解释是，或许过多的白色

脂肪遏制了棕色脂肪的生长，也
或许人们的肥胖是由于棕色脂肪
并没有起到有效的作用，而反之
亦然。

“发现棕色脂肪无疑是令人
兴奋的，”研究者迈克尔·西蒙兹
教授说，“这项研究可能被证实对
于肥胖研究有着非常重要的作
用，而我们正处于此的开端。”

低温就能激活

棕色脂肪

有趣的是，可能出现的诊疗
方法所含的技术含量也许会非常
低。现在就有人提出，在寒冷的天
气中能激活棕色脂肪。这种简单
的方法能否有效对付肥胖呢？英
国诺丁汉女王医学中心大学的科
学家正在使用热成像技术以及一
桶冷水，来检测成人体内的棕色
脂肪是否发生变化，以及评估这
是如何影响体重的。

领导这项研究的迈克尔·西
蒙兹教授同意《每日邮报》的记者
观看这项研究，并为其测量棕色
脂肪含量，并且测试它是否有效
工作。

“西蒙兹教授的助教林赛·埃
尔维奇用超声波先检测了我肩膀
顶部皮肤的厚度。一些研究显示，
此处的皮肤越厚，底下的棕色脂
肪越不活跃。而我皮肤的厚度处
于中等平均水平，”这位记者写
道，“然后运用热扫描测量了我的
棕色脂肪温度。他们首先让我以
一个舒服的姿势静坐10分钟，以确
保我的体温没有剧烈波动，然后
把我的手伸进水桶中。20℃左右的
水温，有些冷但不冰冷。然而浸泡
5分钟后，我的手开始麻木了。埃
尔维奇说，热成像摄像头显示，我
的手呈现令人吃惊的蓝色。她说，
相机显示我脖子的较低处红色区
域明显增加，这表明我的棕色脂
肪正在起作用，燃烧卡路里可以
让我感到暖和。”

这种棕色脂肪反应是他们所
预计到的吗？

“是的，”西蒙兹教授补充说，
“不过我们发现在超重的儿童和
成人中，棕色脂肪没有以同样的
方式被激活。为什么会出现这样
的情况？没有人能够回答，可能是
由于棕色脂肪没那么活跃，或许
由于缺乏棕色脂肪。”

在今年6月刊的《儿科》杂志
中，西蒙兹教授发表的研究运用
了热成像技术来显示健康儿童的
头颈部会产生热量。“儿童的头颈
部位只有约50克的棕色脂肪，会在
一天内不停地‘开关’，当儿童暴
露在不同的温度、运动或吃了食
物，这些脂肪就会变化。”

但这种影响在青少年和成人
身上却很少看到。“随着年龄的增
长，成年人的棕色脂肪会逐渐减
少，而这同样和年龄引起的其他
新陈代谢变化有关，”西蒙兹教授
说，“在青春期，人的棕色脂肪会
发生一些微妙的变化。”

药物能促使

棕色脂肪开始工作

如今，西蒙兹教授和他的团
队正在着手测试类似于寒冷的气
温等外部因素是否可以控制棕色
脂肪，从而起到抑制体重过度增
长的作用。

他说：“某些食物，包括牛奶
似乎有正热量或者说让人体温
暖的作用，同时能够促使棕色脂
肪开始工作。从理论上说，饮用
冰镇饮料或食用低脂食物，并且
配合运动是有效促使棕色脂肪
工作的方法。相对的，热饮以及
高脂肪食物并不利于促使其工
作。”

事实上，有几项研究，其中包
括位于英国剑桥阿登布鲁克医院
的威康信托临床研究所作出的研
究表明，使用辣椒可能会有帮助，
它蕴含的辣椒素会“欺骗”大脑让
人觉得很冷，从而让棕色脂肪释
放出更多的卡路里。

有关饮食的其他一些研究成
果或许某一天我们可能会在超市
货架上看到。“我们可以增加一个
热指数食品标签，以表明该产品
是否会增加或减少棕色脂肪的产
热，”西蒙兹教授说，“以此提醒人
们，他们所选择的食物是否会加
快或减慢卡路里的燃烧。”

也有一些药物正在被开发出
来以促进棕色脂肪的工作。发表
在今年8月份《细胞》杂志上的论
文中，美国哥伦比亚大学医学院
的研究人员成功地将白色脂肪

“棕色化”，所用的药物噻唑烷二
酮类药物(烷二酮类)也同时用于
Ⅱ型糖尿病低血糖。

“将白色脂肪转化为棕色脂
肪是控制肥胖的一种非常有吸引
力的方法，”首席研究员多梅尼
科·阿奇利教授说，“但到目前为
止，依然很难以一种有效且安全
的方式做到。这是由于药物都伴
随有副作用，包括对肝脏有毒性
以及骨量流失。”

然而，阿奇利教授提出：“二
酮类药物可能没有那么糟糕，他
们可能有助于预防Ⅱ型糖尿病和
心脏疾病，同时还能够应对体重
问题。”

白色脂肪

会转化成棕色脂肪

一个简单将白色脂肪转化为
卡路里燃烧形式的脂肪的方法就
是锻炼。

目前，科学家通过试验发现
了另外一种棕色脂肪———“米色
脂肪”，因为它们的颜色比较浅，
穿插在白色脂肪之间，如同豌豆
大小，并不成片分布。

今年早些时候美国达纳·法
伯癌症研究所的布鲁斯·施皮
格尔曼在《自然》杂志上发表文
章，这位细胞生物学和医学教
授 在 小 鼠 研 究 中 发 现 通 过 运
动，白色脂肪能够暂时转化为
米色脂肪，这会燃烧卡路里，虽
然这没有棕色脂肪那么有效。
小鼠肌肉中释放出一种新发现
的激素，使自己身体中的白色
脂肪转化为米色。人体中也有
这种激素，通过锻炼这个过程
和小鼠一致。“我想这解释了为
什么锻炼能够减肥。”施皮格尔曼
教授说。

很多女性一到冬天，即使不
调整运动水平和饮食，也会减去
一些重量。很多人也会同时出现
循环问题，包括手指麻木，这意味
着棕色脂肪正在被快速燃烧。

诺丁汉大学的研究对象中
包括 2 0 名成人，将评估他们的
体重、身体质量指数、食物和活
动水平以及棕色脂肪的活跃程
度。而在未来几年，如果结果出
来，可能会改变我们关于卡路
里燃烧的思维模式。如果能够
有效激活棕色脂肪，这意味着
我们可以在不增加体重的情况
下吃得更多。

(据《东方早报》)

探索

科学家发现，脂肪也分好坏

棕色脂肪
有助于控制体重

我们都知道胆固醇分好坏，但你知道脂肪也分好坏

吗？相对于那些由于摄入过多卡路里而囤积在臀部和加

大腰围的白色脂肪，棕色脂肪这种颜色类似巧克力的脂

肪，能通过燃烧卡路里，制造热能以维持人体的核心温

度，同样能够用来避免肥胖。

近年来，棕色脂肪在成人体内“重新被发现”。当研

究人员在冬季对成年患者进行检测的时候，发现脂肪区

域仿佛被寒冷的天气重新点燃了。他们发现几盎司的棕

色脂肪出现在了背部、颈部的一侧，锁骨和肩膀之间的
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科学家现在的研究结果认为，不仅寒冷能够触发

“棕色脂肪”，某些食物以及身体锻炼也能够起到相同的

作用。棕色脂肪，也许会开启我们控制体重的新纪元。
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