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! 前言
随着现代科技的不断发展，原先默默无闻的营

养素，其功能因子逐渐被人们所了解，而开始引人

注目起来。早在!"#$年，两位俄国生理学家从动物
肌肉中发现和提取肉碱，以后又发现人类和高等哺

乳动物在肝酶作用下，以维生素%、&’、烟酸和铁作
为辅基由赖氨酸和蛋氨酸合成肉碱。但长期以来，

由于肉碱在生物体内的代谢过程及功能因子的不

明确，因而未引起医学和营养学界的关注。直到(#
世纪)#年代，首次发现肉碱缺乏症病例，才引起各
国科学家的重视。!"*$年在芝加哥召开的国际营养
学术会议上，将左旋肉碱指定为“多功能营养品”。

目前左旋肉碱已广泛应用于医药、保健和食品等领

域，并已被瑞士、法国、美国和世界卫生组织规定为

法定的多用途营养剂。我国食品添加剂卫生标准

+&("’#,!""’规定了左旋肉碱酒石酸盐为食品营养
强化剂，可应用于咀嚼片、饮液、胶囊、乳粉及乳饮

料等。左旋肉碱的研究及应用正引起人们广泛的兴

趣与关注。

" 补充左旋肉碱的必要性
肉碱有左旋（-,型）和右旋（.,型）两种，只有多

旋肉碱才具有生理活性。左旋肉碱为人体代谢所必

需，是食物的组成部分，被认为是一种类维生素的

营养物质，所以称其为维生素&/。它最突出的生理
功能是把机体内的长链脂肪酸运入到线粒体内进

行!一氧化变为人体所需的能量，人体心肌细胞及
肌肉细胞就是通过这种脂肪氧化的机能来获得能

量的。

肉碱在植物食品中含量极少或无，而在动物性

食品中含量较高。丰富来源的有瘦肉、肝、心、酵母

（啤酒酵母）、鸡肉、兔肉、牛奶和乳清等；良好来源

的有鳄梨、酪蛋白和麦芽等；含量极少的有花椰菜、

白菜、花生和小麦等。微量来源的有大麦、玉米、蛋、

桔汁和菠菜等。植物性食品中肉碱含量比动物性食

品低，可以解释为大多数植物缺乏肉碱合成的前

体———赖氨酸和蛋氨酸。人体中左旋肉碱有两个来

源，一是从日常膳食中摄取，以肉类和乳制品中左

旋肉碱含量最丰富，蔬菜、水果和谷类中极微或无；

二是人体内源性合成，必须有赖氨酸、蛋氨酸、维生

素%、烟酸、维生素&’和铁参加，经过$步反应，其中

最后一步为限速反应，严格限制在肝、肾组织中，肌

肉中含量最高，但肌肉不能合成左旋肉碱，要依赖

肝、肾的血液输送。这种体内合成是有限的。

左旋肉碱的补充主要依靠外源性补充。首先，

许多个体处于缺乏或边缘性缺乏状态，表现在血液

和组织中肉碱水平较低。肉碱的缺乏状态见于禁

食、素食、剧烈运动、肥胖、怀孕、男性不育、吃未强

化肉碱的配方食品的婴儿等。膳食中赖氨酸、维生

素及铁含量低也导致肉碱的缺乏，许多病人如心脏

病、高血脂症、肾病、肝硬化、营养不良、甲状腺功能

低下以及某些肌肉和神经性疾病等，其肉碱水平普

遍低下。其次，讲究生活质量及营养科学的一个整

体观念，即达到“最理想的健康水平”所要求。科学

研究表明，补充肉碱的重要性不亚于补充维生素和

矿物元素。事实上，光靠生物合成和膳食来源，目前

还不能达到理想的肉碱水平，人们往往容易发生肉

碱缺乏症，尤其是老年人和婴儿，其次是大运动量

的运动员、精神高度集中的人群以及亚健康状态的

人群等。

# 左旋肉碱的保健功能

左旋肉碱———多功能营养强化剂
王仲礼 （山东轻工业学院，济南($#!##）

摘 要 本文主要阐述了左旋肉碱的保健功能及其在食品营养强化剂方面的应用，并指

出了肉碱类食品的广阔开发前景。
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左旋肉碱具有明确的化学结构和功能因子，其

对于人体的保健功能及临床应用正在被发现与拓

宽。根据保健食品中功效成分（或功能因子）确知的

程度，可将保健食品划分为第一、二、三代产品，左

旋肉碱确知功能因子的化学结构和含量属第三代

产品，是应大力发展的。

!"# 提高机体耐受力：左旋肉碱能提高病人在练习
中的耐受力，包括练习持续时间的延长、最大氧吸

收（$%!）、乳酸阈值（&’）、氧吸收阈值（$’）、口服左

旋肉碱能提高()*的最大氧吸收时的肌肉耐受力。
!"! 提高运动员的比赛成绩：帮助机体在锻炼疲劳
后的迅速恢复，有助于提高运动员的成绩。研究还

发现：左旋肉碱的摄入决定肌肉产生的能量，增加

心肌和骨骼的能量供应，增加心肌收缩力和耐氧

量；增加骨骼的肌力和耐力；保持竞技时的神经兴

奋性，明显减少二氧化碳的产生和血浆中乳酸浓

度；赛前#小时补充肉碱!+，极大提高运动员最大耗
氧量和比赛时的能量输出；每天补充,+肉碱，可显
著提高运动员的有氧代谢能力；在马拉松长跑运动

员中左旋肉碱多半是以脂酰左旋肉碱的形式从尿

中排出而消耗其在体内的储量而延长身体的恢复

期，而此时补充一定量的左旋肉碱增加其血浆中左

旋肉碱的量，能节约糖原的消耗，增加精力和耐力，

而这一点已被证实内源性左旋肉碱不足以维持能

量转化中的极度效应。因此左旋肉碱作为提高比赛

成绩合法的营养物已用于运动会中的田径、举重和

划艇等运动员。

!"- 健康减肥：左旋肉碱充分利用脂肪转化的能
量，提高脂肪燃烧速度，减少体内多余脂肪，经常摄

入左旋肉碱对保持健美的体型效果明显且无副作

用，不需艰苦节食。且不厌食，不腹泻，不引起体虚

乏力和营养不良，是肥胖儿童最安全、效果显著的

减肥营养品。

!", 保护和支持心、肝和肾的正常功能：中老年人
合成左旋肉碱能力的降低是导致心血管疾病的重

要因素。心脏的.)*/()*能量来源于肉碱，左旋肉
碱在分解脂肪、降低血脂的同时增加心肌能量，对

保护心脏具有理想的双重功效。目前已将左旋肉碱

补充于心血管疾病、高血脂症、肾脏病、糖尿病及脂

肪肝。尤其是中老年人长期坚持补充左旋肉碱对防

治上述疾病，功效显著。

!"0 特别呵护婴幼儿的发育成长：婴幼儿生物合成
肉碱能力尚未发育完全，其体内合成肉碱的速度仅

是成人的!)*，仅靠母乳供应是不够的，再加上婴幼
儿发育较快，左旋肉碱需求量增加。据文献报导，缺

乏外源性左旋肉碱可导致儿童血浆内物质浓度严

重降低、发育不良，患心肌病、肝病、肥胖病、高氨血

症、肌肉乏力、感觉迟钝及常见的反复感染等。!岁
内是婴幼儿补充左旋肉碱的最佳时间。

!". 有助于调节内分泌：经常补充左旋肉碱有助于
清除面部色斑、改善更年期综合症、辅助治疗男性

不育症等，同时对提高机体免疫力，延长免疫细胞

寿命也有很好的功效。

! 左旋肉碱用于食品营养强化剂
左旋肉碱在脂质代谢中起重要的作用，而消旋

肉碱或右旋肉碱则干扰或拮抗左旋肉碱对脂肪氧

化的效应，并消耗了组织中的左旋肉碱储量。美国

123管理手册中#4(,年#)月##日宣布左旋肉碱是天
然的肉碱形式、公认为安全的物质。左旋肉碱在中

国已得到中国食品添加剂标准化技术委员会评审

通过列入到《食品添加剂使用卫生标准》名单，可以

作为营养强化剂使用于食品（包括左旋肉碱酒石酸

盐）。目前主要用于婴儿奶粉、运动饮料、减肥健美

食品以及片剂、胶囊形式的保健食品、特殊营养食

品，如康丽亭胶囊、康之美天然营养片、天芝甘宝左

旋肉碱咀嚼片等都是以左旋肉碱的盐类如酒石酸

盐、盐酸盐作为食品营养强化剂。

" 肉碱类食品具有广阔的开发前景
左旋肉碱应用于食品和保健食品，目前的市场

占有率还很小，具有很大的市场潜力。国内卫生部

受理批准的保健食品有-)类、#0,#种，其中肉碱类
的保健食品仅有4个品种，占)"0(*，品种很少，市场
占有率很低。根据保健食品功能因子被认知的程

度，第一代占-!"!4*（功能因子不明确）；第二代占
!#"5,*（补充各种营养素、强化食品）；第三代占,.*
（确知功能因子、化学结构和含量）。左旋肉碱是可

以大力开发的第三代保健食品。近年来，我国人群

的亚健康状态呈上升趋势，糖尿病、脂肪肝、心血管

病、肿瘤发病率上升，说明现代人的生活方式、饮食

结构均需要更加科学和合理调摄，而营养的平衡、

人体必需的营养素的补充是必不可少的。左旋肉碱

是脂肪代谢的必需辅助因子，从饮食途径外源性补

充左旋肉碱，在人们健康观念更新的今天，将左旋

肉碱应用于与人们生活密切相关的食品领域具有

很好的发展前景。
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