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吃慢点 更苗条。 咀嚼食物能形成健康的饮食习惯，这是古老的智慧。缓慢进食和充分咀嚼有助
于防止肥胖和体重增加——这一观点在一个世纪前流行开来，并在之后的零星科学研究中得到验
证。据报道，咀嚼食物的过程通常会增加与食物代谢相关的能量消耗，并增加肠道动力——这些
将导致摄入食物后体内热量增加，即食物诱导产热（DIT）。然而，长时间咀嚼是如何在体内诱
导DIT的还不清楚。

日本早稻田大学的Yuka Hamada博士和教授Naoyuki Hayashi发表了一项研究，揭示了咀嚼和DIT
之间的因果关系。近日，这项研究发表在《科学报告》上。

DIT也被称为食物生热效应，会使能量消耗高于空腹水平，是一种已知的防止体重增加的途径。
此前，研究小组发现，缓慢进食和充分咀嚼不仅会增加DIT，还会促进腹部内脏区域的血液循环
。尽管这些研究将咀嚼引起的DIT与腹部消化和吸收活动的增加联系起来，但留下了进一步探索
的空间。

我们不确定进入消化道的食物团是否导致了缓慢进食后观察到的DIT增加，此外，长时间咀嚼食
物产生的口腔刺激是否会增加DIT？Hayashi解释说，若要将缓慢咀嚼定义为一种有效、科学的体
重管理策略，我们需要更深入地研究这些问题。

为找到答案，研究人员设计了一项新研究，利用液体食物排除了食物团的影响。

整个研究包括在不同日期进行的3次试验。对照试验中，研究人员要求受试者在正常情况下每30
秒吞下20毫升液体测试食物；在第二项试验中，受试者将同样的食物放在嘴里30秒而不进行咀嚼
，从而在吞咽前延长品尝时间；在第三项试验中，受试者以每秒1次的频率咀嚼20毫升的食物30
秒，然后吞下。

研究人员在进食前后适时测量其饥饿感、饱足感、气体交换变量、DIT和内脏血循环等变量。

在这些试验中，饥饿和饱腹评分没有差异。然而，正如Hayashi所描述的那样，我们发现DIT或能
量在进食后增加，并且随着每次味觉刺激和咀嚼时间的延长而增加，这意味着不考虑食物团，口
腔刺激（在口中品尝和咀嚼食物的持续时间）会增加DIT。

随着味觉刺激和咀嚼时间的延长，气体交换和蛋白质氧化增加了，内脏腹腔动脉的血流量也增加
了。由于这条动脉向消化器官供应血液，因此在咀嚼过程中，上消化道运动对口腔刺激的反应也
会增强。
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该研究强调，通过增加能量消耗，充分咀嚼确实有助于预防肥胖和代谢综合征。Hayashi总结道
：虽然每顿饭的能量消耗差异很小，但365天的累积效应是巨大的。

在强有力的科学研究的支持下，缓慢进食和充分咀嚼可能是对体重管理的最新建议。（来源：中
国科学报文乐乐）

相关论文信息：https://doi.org/10.1038/s41598-021-03109-x
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