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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与生活

心情不好？可能是你的肠胃在求救！

随着科技发展和研究手段的进步，这种假设
得到了进一步的证实。

不同于我们既往的知识，现在有不少科学家
提出，自主神经系统除了包含我们熟悉的交感神
经系统和副交感神经系统以外，还包含肠道神经
系统这第三个分支。基于其大小、复杂性以及在
神经递质和信号分子方面与大脑的相似性，肠道
神经系统甚至被称为“第二个大脑”。

这个“第二大脑”，存在超过100亿个神经细
胞，这些神经细胞分布在食管到直肠的胃肠道

壁内，它们控制着我们整个消化过程：咽下食
物、分解食物的酶的释放、营养物质吸收时的血
流控制，以及粪便排泄等功能，都离不开它们的
相互协调。

在过去的二十年中，消化道与脑神经之间
的联系，受到了越来越多的关注，现在已经出现
了很多相关的学科和研究方向，包括肠神经科
学、神经影像学、肠道微生物学和宿主微生物相
互作用，以及最近的微生物肠、脑信号传递等垂
直分支。

现在正是无花果上市的季节，来说说这种看着鼓
鼓囊囊、皮色青绿中泛着丝丝紫红的水果。

●无花果的营养价值
无花果，还有个非常有趣的名字叫“糖包子”。

能有此名，一方面是因为它的外形的确像个可爱的
包子，另一方面，则是因为它的含糖量很高，吃起来
口感甜糯。

●含糖量高但热量不高
新鲜无花果的含糖量就可以高达16%～20% ，比

芒果、葡萄、甜瓜等甜度很高的水果含糖量都高，只比
香蕉低一点。因此，如果是想要充饥，或者运动后担心
自己低血糖，又不想直接吃甜食或糖果，就可以选择这
种含糖量较高的水果。

令人欣喜的是，虽然含糖量不低，但无花果的热量
倒不算太高，65千卡/100克的热量和猕猴桃（61 千
卡/100克）相当，只比苹果（53千卡/100克）、梨（51千
卡/100克）高一点，远低于香蕉（92千卡/100克）、榴莲
（150千卡/100克）等热带水果，即便是需要控制体重的
朋友，也可以安心吃一些。

●膳食纤维含量高，改善便秘
无花果还有一个突出的优势，那就是膳食纤维含

量很高。
无花果的膳食纤维含量达到了惊人的3克/100

克，不仅比“名有虚传”的通便神器香蕉（1.2克/100克）
高很多，甚至比货真价实的高纤维水——火龙果（1.6
克/100克）、猕猴桃（2.6克/100克）的膳食纤维含量都
要高。没想到，无花果还真是促进肠道蠕动、改善便秘
的隐藏高手啊！

●无花果钙、钾、硒含量较高
除此之外，无花果中的钙、钾和硒元素含量比较高。
鲜无花果钙含量为67毫克/100克，在水果界算是

含量较高的选手了。
同时钾含量为212毫克/100克，和补钾优秀分子

香蕉（256毫克/100克）势均力敌。
无花果中硒含量达到0.67微克/100克，虽然不如

桑葚（5.65微克/100克）这种补硒大户的含量高，但日
常饮食中富硒食物并不多，通常在水产品、坚果中含量
相对丰富，水果中硒含量高的就更屈指可数。硒是一
种具有很强抗氧化系的营养素。

研究还发现，无花果中含有大量无花果多糖以及
黄酮类植物化学物。

●无花果，干吃还是鲜吃好？
尽管无花果的营养丰富，但因为其时令性很强，而

且不易长时间储存，一年中我们能吃到的时间总归不
长。为了延长享受无花果的时间，无花果干也就应运
而生了。

真正的无花果干，不仅具有无花果完整的外形（也有
对半切开的），撕开后也可以看到内里无花果的花须结构。

而且因为本就糖分含量不低，制成果干后味道更
是甜蜜。肉质的咀嚼感也很强，加上无花果干中小芝
麻粒般的无花果果实带来的松脆，嚼起来咯吱咯吱的，
十分有趣。无论味道还是口感，都相当惹人喜爱。

有人担心，制成果干的无花果，会不会只剩下好
吃，营养全部流失了？其实完全不必担心。

一方面，新鲜无花果中一些水溶性营养素，如维生
素C（5.2 毫克/100 克）、B族维生素的含量并不突出。
另一方面，无花果中具有优势的营养素，如糖分、膳食

纤维、钙钾和硒等，并不会因为干制而有太多损失。
若担心吃无花果或无花果干对血糖有影响，可以

试试这几个小技巧：
1.搭配苹果、梨、桃子、草莓等含水量充足、含糖量

不高的水果一起吃。不仅丰富了营养素来源，还能适
当控制对无花果的摄入量。

2.搭配原味坚果一起吃。坚果中蛋白质和不饱和
脂肪酸含量高、含糖量低，饱腹感强，搭配新鲜无花果
或无花果干一起吃，不仅口感丰富，而且有助于调节食
用后的血糖波动。

3. 限量吃。对于无花果干这种含糖量较高的食
物，以一天20克左右为宜，如果血糖控制不佳，则更应
该适当减少，或者分成几次少量食用。

4.选择原味、加工程度低的无花果干。一定要避
开那些加工程度太高的种类，比如额外加糖、盐等调味
品。尽量选择原味、无添加，加工程度低，只是干燥脱
水制成的果干，最大程度确保健康。

看着一颗颗无花果从青转紫的模样，想象着内里
的甜蜜“馅料”多到快要溢出“包子皮”，的确让人馋虫
大动。不如趁着应季，赶紧去尝尝鲜吧！

说说上市的无花果

“肠胃是情绪器官”的话题在网民中受到了热议。这是真的吗？今天来科普一下。
有一句英语俗语是：“Have butterflies in one's stomach”，就是一个人胃里有很多很多只蝴蝶在飞，常用来形

容一个人超级超级紧张，心情忐忑不安，七上八下。
不得不说，这个比喻也太形象了。不过，越来越多证据证明，这样的说法可能还不够准确，一方面，肚子里与

情绪相关的恐怕不只是胃，而是整个消化道；另一方面，消化道与脑子的联系，比我们原来想像的要复杂得多。

专家丨陈墨螯 流行病与卫生统计学硕士 审核丨唐芹 中华医学会科学普及部主任 研究员

100多年前
已发现“肠-情绪”关联

早在 1915 年，生理学家沃尔特·坎农（Wal-
ter Cannon）就在《消化的机制》（The Mechani-
cal Factors of Digestion）中写道，当动物感到害怕
时，动物的胃功能会发生变化，而近似的情况，在
人类身上也能观测到。

一方面，胃肠的感受会影响情绪，比如，吃了
高糖高盐高热量的“罪恶”食物，会感到心情愉悦，
而饥饿时脾气会暴躁；另一方面，情绪似乎也能反
过来影响胃肠道的反应，比如，见到让人恐惧、害
怕的物事，会感到恶心、作呕，遇到紧张的事情，会
感觉没有胃口；但“酒逢知己千杯少”，遇到开心的
时刻，又忍不住食欲增加。

在19世纪中叶，人们发现了肠神经系统（En-
teric Nervous System，简称 ENS），这是理解神经
系统与消化系统互动的一个重大科学突破。

科学家提出，肠道神经系统并不是仅存在于
人类或哺乳动物中，它的同源物可以在整个动物
界中找到，包括昆虫、蜗牛和海绵动物。

因此，为了确保对我们内部环境（对更原始的动
物而言，则是其腔内环境）所提出的挑战做出最佳反
应（如战或逃反应），在演化过程中，不论是蛔虫原
始大脑的神经节，还是更高级哺乳动物的大脑，都
可能是原始但同源的肠道神经回路演化而来的。

时至今日，我们对脑、肠联系知晓得越多，就
越发发现我们不知道的更多。

尽管科学家推断，多种慢性疾病和脑、肠道神
经系统的联系失调相关，但拿得出手的证据确凿，
却仅有几种疾病，比如功能性胃肠疾病、炎症性肠
炎、饮食紊乱（特别是肥胖症和厌食症）。而更多
的研究，还在探索肠道活动如何影响人体新陈代
谢，例如脑、肠失衡是否增加或减少患上2型糖尿

病等健康问题的风险？是否和阿兹海默病的早发
有关联？

脑肠相互作用是一个新兴的领域，我们仍然
有很多要学习的，将消化道比喻为“情绪器官”甚
至不足以描述它在身体中的特殊性。当然，更多
的时候，思考如何让它感到满意，比了解它的复
杂来得更迫切，比如，今晚吃什么？

存在100亿个神经细胞的肠系统

对于身体的“谜宫”我们至今未探索完全
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