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适量饮酒对人体健康调节作用的研究进展 

郑  哲 1, 刘  镇 2, 张伟坚 1, 胡银洲 2*, 朱军莉 1* 
(1. 浙江工商大学食品与生物工程学院, 杭州  310018; 2. 绍兴市食品药品检验研究院, 绍兴  312000) 

摘  要: 酒作为人类饮食文化的重要组成部分, 其复杂的化学成分体系一直是营养与医学领域的研究热点。

尽管过量饮酒已被证实对多器官和系统造成明确损伤, 但酒类中含有多酚类、有机酸类、氨基酸类、微量元

素等多种生物活性成分, 流行病学和临床医学证明适量饮酒具有抗氧化、抗炎、调节代谢等功能作用。本综

述系统梳理了黄酒、葡萄酒、啤酒、白酒 4 类主流酒类的生物活性成分组成特征及其对人体健康的调节效应, 

深入阐述其调节人体心血管、神经系统、心理健康及调节消化系统和肠道的分子机制与研究证据, 并辩证分

析酒精本身及功能因子间的相互作用, 旨在为理解酒饮料与健康的关联提供科学参考。 
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Research progress on regulation of moderate alcohol consumption on  
human health 

ZHENG Zhe1, LIU Zhen2, ZHANG Wei-Jian1, HU Yin-Zhou2*, ZHU Jun-Li1* 
(1. School of Food Science and Biological Engineering, Zhejiang Gongshang University, Hangzhou 310018, China;  

2. Shaoxing Testing Institute of Food and Drug, Shaoxing 312000, China) 

ABSTRACT: Due to wine consumption as an important part of human diet culture, the complex chemical 

composition of alcoholic beverages has been focused in the nutrition and medicine field. Although abuse of alcohol is 

severely damage to multiple organ and systems, various bioactive components in alcoholic beverages, such as 

polyphenols, organic acids, amino acids, and trace elements, can exert antioxidant, anti-inflammatory, and metabolic 

regulatory effects when consumed in moderation. This review systematically summarized the composition 

characteristics of bioactive components and their health benefits in 4 major alcoholic beverages of huangjiu, wine, 

berr and Baijiu. This review focuses on the molecular mechanisms and research evidence regarding their benefits for 

the cardiovascular system, nervous system, mental health and the regulation of the digestive system and gut. In 

addition, it critically discusses the interactions between alcohol itself and bioactive components, which would provide 

a scientific reference for understanding the relationship between alcoholic beverages and health. 
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0  引  言 

酒作为人类历史文化的重要组成部分, 伴随人类社

会发展已逾数千年, 在不同民族的文化传承、饮食结构、

社交活动中占据特殊地位。随着现代营养学与生命科学的

快速发展, 消费者对酒类健康价值的关注度不断提升, 酒
的研究重心也从传统风味品质评价逐渐转向其生物活性成

分及对人体健康的潜在影响。近年来, 大量研究表明, 酒
饮料富含多酚、氨基酸、多糖等多种天然活性成分, 这些

成分在调节人体生理功能、心理健康方面发挥重要作用[1]。

同时, 许多流行病学调查发现, 适量饮酒与某些心血管及

神经系统疾病的风险降低相关联。然而, 目前关于适量饮

酒与健康调节研究仍缺乏系统性报道, 不同酒类的活性成

分差异、剂量效应关系及生理功能调节尚未完全明确。因

此, 本文旨在系统梳理适量饮酒对人群健康影响的研究, 
分析不同酒类的生物活性成分及其调节作用, 探讨当前研

究的不足并展望未来, 以期为消费者提供科学饮酒指导, 
并推动酒饮料产业的健康发展。 

1  饮酒对人体健康调节的文献计量学分析 

1.1  数据来源与检索方式 

研究检索时间范围为各数据库 2016 年至 2025 年。中

文文献数据来自中国学术期刊全文数据库, 检索方式: 主
题词检索, 检索词为: 饮酒健康、饮酒状况。英文文献来

源于以 Web of Science 核心合集数据库 , 检索式为 :  
Impact of Alcohol Consumption on Public Health。 

1.2  文献筛选 

纳入标准: 饮酒对人体健康调节的相关研究文献, 其
中中文文献格式选择“学术期刊”与“学位论文英语文献格

式选择“Article” or “Review”。排除标准: (1)重复文献; (2)
与饮酒对人体健康调节研究不相关的文献; (3)文献格式为

会议、书籍、报纸等; (4)关键内容缺失的文献。使用 Excel
进行数据去重处理。 

1.3  发文趋势分析 

研究最终获取中文文献 593 篇, 英文文献 1572 篇, 年
度发文量结果统计见图 1, 英文文献发文量趋势在

2016—2022 年呈持续增长态势(从 87 篇升至 214 篇), 2022
年后虽略有波动, 但仍维持 200 篇左右的高位。而中文文

献整体发文量远低于英文文献, 2016—2023 年呈波动上升

(从 54 篇升至 90 篇), 而 2025 年回落至 50 篇。整体研究关

注度显著提升且保持活跃, 表明全球社会广泛关注饮酒对

人体健康调节研究。 

2  酒饮料分类和饮用建议 

酒饮料根据酿造原料、工艺及酒精度差异可划分为发

酵酒、蒸馏酒、配制酒等多个类别, 其中发酵酒以黄酒、

葡萄酒和啤酒为代表, 蒸馏酒以白酒为典型代表。尽管酒

饮料中酒精长期过量摄入可能导致肝损伤、心血管疾病及

代谢紊乱等健康危害, 然而许多流行病学和临床证据报道

适量饮酒对健康有保护作用, 特别是葡萄酒。如表 1 所示, 
多项研究表明, 适量饮用葡萄酒、啤酒、黄酒、白酒等与

改善血压、心血管疾病和肠道菌群相关。 
 

 
 

图 1  2016—2025 年饮酒对人体健康文献发文量的变化以及占比 
Fig.1  Changes and proportion of publications on alcohol consumption and human health from 2016 to 2025 



第 4 期 郑  哲, 等: 适量饮酒对人体健康调节作用的研究进展 273 
 
 
 
 
 

 

酒精摄入标准因国家而异 , 根据《2016 年欧洲临

床心血管疾病预防指南》 , 男性酒精摄入量分为轻度

(0~70 g/w)、中度(70~140 g/w)和重度(>140 g/w), 女性

则为轻度(0~35 g/w)、中度(35~70 g/w)和重度(>70 g/w)[14]。

《美国居民膳食指南(2020—2025)》提出, 在地中海式均

衡饮食模式下每日适量饮用 1~2 杯(约 148~296 mL)葡萄

酒, 有助于预防心血管疾病、降低肥胖风险并增强抗氧

化能力 [15]。《中国居民膳食指南(2022)》则建议成年人

每日酒精摄入量不超过 15 g, 相当于啤酒 450 mL、葡萄

酒 150 mL、15°黄酒 100 mL 或 38°白酒 50 mL。因此“适
量饮酒”的定义虽在不同国家略有差别 , 但是都突显饮

酒剂量的重要性。 
 

表 1  不同酒类饮料对人体健康影响的人群干预研究概述 
Table 1  Overview of human intervention studies on the impact of different alcoholic beverages on human health 

酒类 年份 人群 干预剂量 周期 组别设置 结果 

葡萄酒 

2015 
60 名轻度高血压 

患者 
早晚各 3 颗葡萄酒提取物

(约含 800 mg)胶囊 
10 周

安慰剂组、葡萄汁提取

物组、葡萄酒提取物组

葡萄酒提取物显著降低收缩压与 
舒张压[2] 

2015 28 名健康志愿者 147 mL - 
乙醇、无酒精葡萄酒和

安慰剂 
增加内源性抗氧化物羟基酪醇的 

生成[3] 

2024 1232 名参与者 
<1 杯/月、1~3 杯/月、

3~12 杯/月、12~35 杯/月
和>35 杯/月 

1 年
地中海饮食干预组和

低脂对照组 
轻中度饮用与心血管事件发生率降低 

相关(高风险人群)[4] 

2016 
65 名Ⅱ型糖尿病 

患者 
每日 150 mL 2 年

矿泉水组、白葡萄酒组

和红酒组 
适量饮用未导致体重或腹部脂肪增加;  
血糖控制的改善与内脏脂肪减少相关[5] 

2022 26 名志愿者 220 mL 14 d
高、低白藜芦醇葡萄

酒组 
富含白藜芦醇的葡萄酒降低总胆固醇,  
并增加女性的性激素结合球蛋白水平[6] 

啤酒 

2020 23 名健康志愿者 
啤酒花提取物(10 mg)

胶囊 
- 

吸烟人群和不吸烟

人群 
改善高密度脂蛋白(high-density  

lipoprotein, HDL-C)水平和血管弹性[7] 

2022 30 名健康男性 每日 330 mL 4 周
对照组、啤酒组和无酒

精啤酒组 

饮用无酒精啤酒或含酒精啤酒都会增加 
肠道菌群多样性, 且不影响体重、体脂 

及心脏代谢标志物[8] 

2016 
7 名男性足球 

运动员 
700 mL - 

对照组、啤酒和无酒精

啤酒组 
无酒精啤酒有助于维持运动中电解质 
稳态; 含酒精啤酒则加剧电解质流失[9] 

2019 68 名成年人 355 mL 60 d 无酒精啤酒组、啤酒组

无酒精啤酒可改善肠道菌群多样性并 
增强葡萄糖耐量; 酒精会干扰此有益 

效果[10] 

2021 37 名绝经妇女 
每日 330 mL 啤酒、660 mL

无酒精啤酒 
6 个月

对照组、无酒精啤酒

组、啤酒组 

含酒精啤酒: 有益于缓解更年期心理 
不适。无酒精啤酒: 可改善血脂并降 

低血压[11] 

黄酒 2024 18 名健康志愿者 

黄酒(375 mL/d, 酒精度

6%)、烧酒(133 mL/d, 酒精度

16.9%)、啤酒(500 mL/d, 酒
精度 4.5%)、红酒(173 mL/d,

酒精度 13%) 

70 d
黄酒、烧酒、啤酒、

红酒组 

饮酒不影响肠道菌群多样性, 但增加 
双歧杆菌等特定有益菌属的丰度, 具有 

潜在的益生元效应[12] 

白酒 2019 944 名健康志愿者 

低饮酒量组每天饮两杯或

以下 
高饮酒组每天饮 3 杯及

以上 

- 
低饮酒量组; 高饮酒

组组 

适量饮用白酒相较于非饮酒者大脑功能

连接性增强, 表明适量饮酒可能缓解抑

郁症状或使个体更不易患抑郁症[13] 

注: -表示无此数据。 
 

3  酒饮料中不同活性成分 

3.1  多  酚 

多酚类是酒饮料中最重要的生物活性成分之一, 来
源于原料及发酵中微生物的次级代谢产物。葡萄酒中酚类

物质包括白藜芦醇、花青素、单宁和酚酸类[16], 其中白藜

芦醇因其抗氧化和抗衰老功能受到关注。葡萄酒中的白藜

芦醇可显著改善 AlCl3 诱导的大鼠认知功能障碍, 通过降

低氧化应激、炎症因子(如白细胞介素-1β)及异常血脂水平, 
提升抗氧化酶活性、乙酰胆碱与脑源性神经营养因子含量, 
从而发挥抗炎、抗氧化及促认知作用。槲皮素是红酒中主

要的黄烷醇之一(含量约 50 mg/L), 其抗氧化和抗炎特性被

认为是其发挥健康益处的重要基础。白藜芦醇、槲皮素等

多酚诱导抗氧化基因涉及核因子 E2 相关因子 2 (nuclear 
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factor erythroid derived 2-like 2, Nrf2)的激活, 及上调系列

抗氧化酶和谷胱甘肽(glutathione, GSH)、谷胱甘肽 S-转移

酶(glutathione S-transferase, GST)、谷胱甘肽 S-转移酶 P1 
(glutathione S-transferase P1, GSTP1)、NAD(P)H 醌类氧化

还原酶 1 [NAD(P)H quinone dehydrogenase 1, NQO-1]、血

红素加氧酶 1 (heme oxygenase 1, HO-1)和超氧化物歧化酶

(super oxide dismutase, SOD) 以 及 金 属 硫 蛋 白

(metallothionein, MT)。 
黄酒中的多酚化合物有香草酸、丁香酸、对香豆酸、

阿魏酸、牡荆素、芦丁、绿原酸、香豆酸、芸香苷等, 其
能改善阿霉素诱导的大鼠肠道微生物失调和代谢紊乱 , 
增强心脏及线粒体功能 , 减少炎症与心肌细胞凋亡 , 从
而显著减轻心脏毒性 [17]。阿魏酸可以减少白细胞介素-6 
(interleukin-6, IL-6)、白细胞介素-1 (interleukin-1, IL-1)、肿

瘤坏死因子(tumor necrosis factor, TNF)等促炎细胞因子, 
或增加抗炎细胞因子和某些应激反应基因以及一些抗氧化

分子的表达, 从而调节细胞信号通路, 发挥突触的抗炎功

效[18]。啤酒中多酚主要来自啤酒花和麦芽, 特别是黄腐酚

既能赋予其独特的苦味和香气, 又具有抗菌、抗炎和抗癌

潜能[19]。KORES 等[20]报道源自啤酒花的天然化合物黄腐

酚及其 3 种代谢产物可与多种与抗癌功能相关的蛋白结合, 
其中包括基质金属蛋白酶 2 和 9 等关键靶点。 

白酒中主要多酚包括阿魏酸、咖啡酸、芦丁、异氰酸、

绿原酸、表儿茶素、二氢肉桂皮素(dihydromyricetin, DHM)
和对香豆酸等[21]。SONG 等[22]发现 DHM 通过促进胆汁酸

结合与肝脏转运、抑制回肠重吸收来激活法尼醇 X 受体信

号通路, 从而抑制肝脏脂质生成; 同时还能调节肠道微生

物组成, 降低乳杆菌及其胆盐水解酶活性, 进一步维持胆

汁酸稳态, 协同发挥抗肥胖作用。ZHENG 等[23]报道绿原

酸可下调结肠组织中肌球蛋白轻链激酶、磷酸化肌球蛋白

轻链信号通路相关蛋白表达, 抑制肠道上皮紧密连接的破

坏; 同时上调紧密连接蛋白和闭锁蛋白的表达, 降低肠道

通透性, 减少炎症细胞浸润。 

3.2  氨基酸 

氨基酸是酒饮料中重要的风味成分, 还参与多种生

理功能。葡萄酒中含有组氨酸、异亮氨酸、苯丙氨酸和色

氨酸等丰富的必需氨基酸。脯氨酸作为葡萄酒中含量最丰

富的氨基酸, 参与机体的能量代谢, 并发挥解毒作用, 有
助于消除疲劳、增强免疫功能[24]。黄酒中富含有 20 余种

氨基酸, 其中 γ-氨基丁酸(gamma amino butyric acid, GABA)
是一种重要的抑制性神经递质。GABA 不仅在中枢神经系

统中发挥调节神经兴奋与抑制平衡的作用, 而且能调节免

疫细胞活性, 增强机体免疫力。TU 等[25]以蚕为实验对象, 
发现 GABA 降低家蚕组蛋白去乙酰化酶 Rpd3 (bombyx 
mori histone deacetylase Rpd3, bmRpd3)、家蚕胰岛素受体

底物同源蛋白 chico (bombyx mori insulin receptor substrate 
homolog chico, Bmchico)和家蚕脂动激素 2 (bombyx mori 
adipokinetic hormone 2, BmAkh2) 的 信 使 核 糖 核 酸

(messenger RNA, mRNA)表达, 增加家蚕腺苷酸活化蛋白

激酶(bombyx mori AMP-activated protein kinase, BmAMPK)
的 mRNA 表达发挥抗衰老能力。李爽等[26]研究显示 GABA
能增加心肌细胞内抗氧化酶 NQO-1、HO-1 表达, 从而提

高细胞的抗氧化能力。啤酒中含有许多人体必需氨基酸, 
包括赖氨酸、色氨酸、苯丙氨酸、甲硫氨酸等, 能增加与

免疫调节功能的菌群丰度, 如链球菌、放线菌、威隆氏菌、

芽孢杆菌、乳球菌和魏氏菌[27]。白酒中氨基酸主要来自原

料谷物蛋白的水解、酒曲、及其发酵微生物分泌酶类分解

基质中的大分子蛋白和微生物自溶中释放的氨基酸[28]。这

些氨基酸不仅是一些多肽的重要组成部分, 其种类和含量

也影响微生物菌群在发酵中的代谢功能, 最终形成白酒独

特的风味特征。ZHANG 等[29]从芝麻香型白酒的发酵谷物

中分离得到三肽缬氨酸-天冬酰胺-脯氨酸和酪氨酸-甘氨

酸-天冬氨酸, 并证实其具有显著地抑制血管紧张素转换

酶的活性。综上, 酒类中氨基酸不仅赋予饮品独特的风味

特征, 还在调节机体代谢、免疫与神经功能方面发挥着重

要的生理作用。 

3.3  多  糖 

酒饮料中多糖主要来源于谷物、葡萄、啤酒花等原料

中的植物细胞壁成分, 以及发酵过程中微生物的代谢产物, 
包括 β-葡聚糖、甘露聚糖、葡聚糖肽等[30]。近年来, 随着

深入研究非酒精活性成分, 酒饮料多糖的生物学功能逐渐

受到关注, 多项研究揭示了多糖在免疫调节、抗炎及代谢

改善等方面的潜在作用。BEZERRA 等[31]报道赤霞珠葡萄

酒多糖在小鼠多菌性脓毒症模型中表现显著的抗炎活性, 
且皮下或口服预处理都有效降低脓毒症的死亡率, 其与减

少白细胞浸润、抑制促炎因子表达、增强抗炎因子水平以

及保护肝、肺、肾等重要器官免受损伤密切相关。 
研究也表明, 不同发酵谷物酒中多糖在免疫调节方

面同样具有积极作用。米酒中由葡萄糖、甘露糖、半乳糖、

木糖和阿拉伯糖组成的多糖可显著增强免疫功能, 提高

正常小鼠的脾指数和淋巴细胞增殖能力, 并在环磷酰胺

诱导的免疫抑制模型中提升自然杀伤细胞活性和白细胞

数量[32]。在黄酒研究中, 沈赤等[33]证实黄酒多糖不仅能改

善免疫缺陷小鼠的免疫功能、增强机体免疫应答, 还可抑

制肿瘤细胞生长, 并促进双歧杆菌等有益菌增殖来改善肠

道微生态, 提示其免疫调节效应可能与肠道菌群调控密切

相关。除免疫与炎症调节外, 酒饮料多糖在代谢健康方面

也呈现潜在作用。从小麦啤酒中提取的非淀粉多糖可抑制 
α-淀粉酶和胰脂肪酶活性, 显著降低小鼠血糖、总胆固醇、

甘油三酯和低密度脂蛋白(low-density lipoprotein, LDL-C)
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水平, 同时提高 HDL-C 含量, 减轻肝脏脂质沉积并改善肝

肾功能[34]。黄酒多糖降低血脂与改变肠道菌群落结构, 缓
解肝功能损伤, 降低全身炎症和氧化应激水平有关[35]。另

外, 白酒多糖主要由甘露糖、木糖、阿拉伯糖等单糖组成[36], 
LI 等[37]报道白酒多糖具有益生元样作用, 促进有益菌增殖

并提高短链脂肪酸水平, 从而缓解酒精引起的微生物失衡, 
同时还能调节氨基酸与甘油磷脂等关键代谢通路, 进一步

稳定肠道微生态功能。因此, 酒类多糖在免疫调节、抗炎

和代谢调控等有显著的生物活性。 

3.4  有机酸 

有机酸是酒饮料的重要代谢产物, 影响酒体风味和

机体的生理作用, 其中酒石酸、苹果酸、乳酸、琥珀酸、

乙酸、丁酸、没食子酸和阿魏酸等能积极调节人体免疫、

能量代谢、心血管的作用[38]。没食子酸可以增强抗氧化活

性、降低肝腺毒性, 以及降低共治组大鼠肝肾中某些炎症

生物标志物水平和活性, 保护暴露于真菌毒素大鼠的肝肾

系统免受损害[39]。LIU 等[40]报道饮用葡萄酒不会引起糖脂

代谢紊乱, 其所含的有机酸能下调肝脏 ACC1 等基因及己

酮糖激酶 C 蛋白(ketohexokinase-C, KHK-C)的表达, 抑制

果糖的不良作用, 并减少肝脂合成。黄酒的有机酸中 3-甲
基丁酸和乙酸是主要风味贡献物, 其次为丁酸和己酸[41]。

啤酒中的有机酸主要包括乙酸、丁酸、苯乙酸、2-甲基丙

酸、3-甲基丁酸和阿魏酸等, 其中阿魏酸作为天然抗氧化

剂, 具有抗血栓、抗炎和镇痛作用[42]。白酒中的有机酸主

要受发酵过程和非酵母菌影响 , 在酱香型白酒中发现乳

酸、己酸、2-羟基-4-甲基戊酸、咖啡酸等 38 种有机酸, 其
中咖啡酸具有抗炎、抗病毒、抗肿瘤和抗氧化特性[43]。

MIRZAEI 等[44]发现咖啡酸及其衍生物通过增强活性氧水

平、损伤线粒体功能并调控磷脂酰肌醇 3-激酶/蛋白激酶 B
信 号 通 路 (phosphoinositide 3-kinase/protein kinase B 
signaling pathway, PI3K/Akt) 、 腺 苷 酸 活 化 蛋 白 激 酶

(AMP-activated protein kinase, AMPK)等关键信号通路, 诱
导肿瘤细胞凋亡并抑制上皮-间质转化, 从而降低肿瘤侵

袭与转移能力。 

3.5  生物活性成分的生物利用度与肠道菌群的转化

作用 

酒饮料中生物活性成分的含量固然重要, 但其健康

效应的发挥更取决于这些成分在人体内的生物利用度——
即被吸收进入血液循环并到达靶组织的比例和速率。事实

上, 酒饮料中富含的多种关键活性物质, 尤其是多酚类, 
然而这些活性成分在胃肠道的吸收率和转化率仍有待于研

究。以葡萄酒中的多酚为例, 许多大分子物质如原花青素

和鞣花单宁, 因其分子量大、结构复杂, 在小肠中的直接

吸收率低, 仅有 40%~50%[45]。这意味着大部分摄入的多酚

无法以其原始形态进入血液循环发挥作用。然而, 这些未

被吸收的成分并非无效, 它们会继续进入结肠, 成为肠道

微生物菌群的关键作用底物[46]。肠道菌群拥有宿主所缺乏

的多种酶系, 能够对复杂多酚进行解聚、水解和环裂解等

一系列生物转化。如, 来自葡萄酒单宁的鞣花酸可在菌群

作用下转化为生物活性更高、更易吸收的尿石素; 而黄烷

醇、花青素等黄酮类化合物则被代谢为各种简单的酚酸和

芳香族化合物[47]。这些由菌群产生的小分子代谢物, 相较

于其母体化合物, 通常具有更高的生物利用度和生物活性, 
能够被结肠上皮细胞有效吸收, 进入血液循环, 从而在全

身发挥抗氧化、抗炎等生理功能。 
可见, 酒饮料的健康效应并非仅由原始活性成分决

定, 而是一个由“饮品-宿主-微生物”3 方共同作用的复杂过

程。酒中成分的种类和数量奠定了物质基础, 而个体的肠

道菌群结构则直接决定了活性成分的最终转化效率和活性

产物谱[48]。这为解释饮酒健康效应的个体差异提供了重要

的微生态学视角, 并进一步强调了维持健康肠道菌群结构

在发挥酒类饮料潜在健康益处中的关键作用。 

4  适量饮用酒对人体健康的调节作用 

4.1  改善和预防心血管疾病 

葡萄酒被认为是“法国悖论”现象的重要解释因素, 即
饱和脂肪的摄入量较高, 而心脏病的患病率却较低。流行

病学研究也显示, 适度饮用葡萄酒与冠心病和脑卒中风险

降低相关, 这可能与其含有的白藜芦醇等成分在改善心脏

功能障碍、应对压力超负荷等方面的作用有关 [49]。

CHOLEVA 等[50]将 64 名冠心病患者分为不饮酒组、饮葡萄

酒组、乙醇组, 且进行为期 8 周的饮食干预, 发现乙醇组

的氧化鸟嘌呤种类和蛋白质羰基水平显着增加, 而葡萄酒

组这两个指标水平显著降低, 显著降低了氧化损伤标志物

水平, 表明葡萄酒中的活性成分能够拮抗酒精引起的氧化

应激。 
已报道, 适量饮用黄酒可调节血压、降低血脂水平, 

减少高脂血症的患病率, 对维持心血管健康具有积极作用, 
这与其丰富的多酚和多肽类物质密切相关。夏建宇[51]调查

870 名绍兴居民体检报告和饮黄酒量的关系, 统计学分析

显示适量饮用黄酒有助于降低收缩压, 减少高血压的发生

风险。黄酒多酚能显著改善阿霉素引起的心脏肥大和心脏

功能障碍并减轻了阿霉素引起的氧化应激水平增加, 内源

性抗氧化酶活性降低和炎症反应[52]。XU 等[53]报道, 黄酒

中的多酚化合物可显著减轻心肌缺血再灌注损伤, 改善心

脏功能并降低组织损伤程度, 其保护作用可能通过促进

Nrf2 核转位、增强抗氧化反应及维持线粒体功能。还发现

黄酒及其富含的活性肽表现显著的抗氧化和心肌细胞保护

作 用 , 主 要 通 过 激 活 沉 默 信 息 调 节 因 子 1 (silent 
information regulator 1, Sirt1)/Nrf2 信号通路, 从而增强细
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胞的抗氧化应激能力[54]。另外, 啤酒中含有啤酒花黄酮和

B 族维生素, 通过对 36 名肥胖患者进行 14 周的啤酒干预, 
发现适度饮用啤酒对血管和体重无不良影响, 还能增强高

密度脂蛋白的抗氧化能力, 促进胆固醇外排, 有助于减少

脂质在血管壁中的沉积[55]。TRIUS-SOLER 等[11]报道适度

饮用含酒精或无酒精啤酒均可改善血脂水平并降低血压, 
与异黄腐酚等多酚成分有关。 

已有研究报道, 白酒中含有多种生物活性化合物具

有抗氧化作用, 如亚油酸、α-亚麻酸、亚硝酸乙酯、费鲁

酸、番石榴素、四甲基吡嗪及二甲硫化物等。它们可缓解

机体动脉粥样硬化进程, 在心血管疾病的预防中发挥潜在

保护作用[56–57]。ZHU 等[58]研究显示白酒对心血管系统的

潜在保护作用并非来源于乙醇本身, 而主要归因于其所含

的多种发酵来源活性成分, 其可通过调控花生四烯酸代谢

通路、焦点黏附通路、细胞外基质-受体相互作用通路及

细胞黏附分子通路, 下调组织因子、凝血酶和纤维蛋白原

等关键基因的表达, 同时抑制 TNF α、IL-6、前列腺素内

过氧化物合酶 2b、纤溶酶原激活物抑制剂-1 等促炎因子

并上调白细胞介素-10, 从而降低血栓形成风险并改善心

血管健康。 
综上所述, 葡萄酒、黄酒、啤酒和白酒均通过其富含

的多酚、多肽等活性成分, 在改善血脂、降低氧化应激等

方面对心血管系统产生保护作用, 但其关键活性物质和作

用通路各有侧重。 

4.2  缓解神经系统疾病 

研究表明, 适量饮用葡萄酒可以改善认知功能和降

低老年痴呆风险, 葡萄酒中的白藜芦醇和黄酮类物质可穿

过血脑屏障, 保护神经系统, 葡萄素 a 可以通过上调海马

体中的脑源性神经营养因子-环磷腺苷效应元件结合蛋白

(brain-derived neurotrophic factor-cAMP-response element 
binding protein, BDNF-CREB)信号传导和长时程增强效应

(long-term potentiation, LTP)发挥神经保护作用[59]。葡萄酒

对神经系统的调节与其饮用的剂量相关。通过对 145 名老

年人为期 3 年的跟踪调查, 发现长期少量饮用葡萄酒能更

好地保护脑部双侧深层白和维持脑血流量, 然而长期大量

饮酒会阻碍老年人的认知反应 [60]。AKAGI 等 [61]也收集

1226 名大于等于 75 岁的老年人的每日饮酒频率、每日饮

酒量、饮酒类型等信息, 发现饮用葡萄酒与认知功能呈正

相关, 且中等频率饮酒者的认知功能高于不饮酒或每天高

频率饮酒的人。可见, 适度饮用葡萄酒可促进脑血流量、

减轻氧化应激, 从而延缓神经退行性病变的发生, 且葡萄

酒的神经保护作用具有“剂量依赖性”。 
黄酒中含有 GABA、氨基酸和小分子肽, 这些成分可

通过调节神经递质代谢, 改善中枢神经系统兴奋-抑制平

衡, 发挥安神和助眠作用。谢广发等[62]报道, 黄酒能增强

大鼠的学习记忆能力, 且呈现一定的剂量依赖性, 可能与

调节凋亡相关基因(如 Bax/Bcl-2, caspase-3)的表达, 进而

减轻神经细胞凋亡、改善认知障碍有关[63]。黄酒还能通过

调节脑组织的抗氧化能力和神经递质水平, 减轻 D-gal 致

衰老小鼠的神经损伤, 从而改善认知功能[64]。另外, 啤酒

中黄酮类和多酚类物质具有轻度镇静和促进睡眠的作用。

LEE 等[65]报道, 含有黄腐酚和葎草酮的啤酒花提取物可通

过作用于 GABA A 型受体, 增强 δ波活动, 从而显著增加

非快速眼动睡眠时间并改善睡眠质量。ALVES 等[66]研究发

现啤酒花提取物能增强抗氧化酶活性, 抑制与脑部炎症和

神经退行性变化相关的蛋白表达。汪蓓灵等[67]发现高年份

的酱香型白酒基酒对小鼠神经行为表现和脑内神经递质代

谢具有显著影响, 可以通过调节 GABA 和 L-谷氨酸等氨基

酸代谢, 维持神经递质稳态, 从而减轻乙醇负面作用并提

升饮用舒适度。因此, 多种酒饮料可以通过多种生物活性

成分协同作用, 对神经系统具有显著的调节和保护效应, 
从而促进睡眠, 并延缓神经衰老。 

4.3  心理干预作用 

酒饮料对心理健康有一定干预作用。研究表明, 酒精

会降低血清素和去甲肾上腺素的水平, 低剂量的酒精可以

激活神经元中的多巴胺能传递。适量饮用酒饮料可能通过

改善情绪、缓解压力发挥积极作用。适量饮用红葡萄酒(每
天 1~2 杯)可通过调节神经递质、改善社交氛围发挥心理健

康调节作用。红葡萄酒中的白藜芦醇可促进脑内 GABA 的

合成, GABA可抑制神经递质, 抑制中枢神经兴奋, 缓解焦

虑情绪[68]。同时, 葡萄酒常作为社交饮品, 在社交场合中

适量饮用可增强人际互动, 改善情绪状态[69]。黄酒常被用

于“养生保健”, 黄酒中的 GABA 是一种非蛋白质氨基酸, 
是神经组织中的重要抑制性神经递质, 具有改善脑功能、

抗焦虑、降血压及活化肝、肾功能等生理活性[70]。 

4.4  其他健康的调节作用 

除心血管系统、神经系统、心理健康外, 酒饮料还能

调节消化系统、免疫系统等其他系统, 该作用与活性成分

及饮酒量密切相关。红葡萄酒中的有机酸可促进唾液与

胃液分泌 , 帮助消化蛋白质与脂肪 , 多酚可抑制幽门螺

杆菌的生长, 减少胃黏膜损伤。同时, 葡萄酒中的多酚物

质在肠道中分解、代谢、转化成活性代谢物的同时, 对肠

道菌群结构也有积极调节[71]。GUÍA 等[72]发现红葡萄酒

中的 SO2 处理增强肠道中酚类代谢, 增加了戊内酯等低

分子量酚类化合物, 这些化合物在小肠和结肠中生物利

用度高。 
黄酒对消化系统的调节主要与有机酸、氨基酸及多糖

有关。黄酒中的有机酸可调节肠道 pH, 促进肠道蠕动, 改
善便秘; 氨基酸可促进肠道黏膜细胞的修复与再生, 保护

肠道屏障功能; 多糖则可增强肠道免疫功能, 减少肠道感
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染风险。黄酒低聚糖是黄酒缓解便秘的关键组分, 可定向

提高肠道益生菌的丰度, 并且黄酒通过调节肠道菌群、肠

道与血清代谢物含量, 从而缓解洛哌丁胺诱导的小鼠便秘, 
其缓解作用源于其富含的功能性组分[73]。适量啤酒饮用对

消化系统有两面的影响。首先, 啤酒中的有机酸可促进消

化, 硅可保护胃黏膜; 其次, 啤酒中的 CO2 会引起腹胀、

打嗝, 过量饮用还会刺激胰腺, 增加胰腺炎的发病风险。

此外, 啤酒中的嘌呤含量较高, 过量饮用会导致血尿酸升

高, 诱发痛风。适量饮用啤酒对免疫系统的调节作用主要

与多酚有关, 黄腐酚可增强巨噬细胞的吞噬功能, 提高机

体抵抗力, 但过量饮用会抑制免疫系统功能, 增加感染风

险[74]。白酒中的非乙醇类挥发性化合物可以调节小鼠的肠

道微生物群[75]。  

5  结束语 

必须强调的是, 酒饮料对人体健康的调节作用并非

普适, 其效应在不同个体间呈现显著差异。基因多态性是

决定这一差异的重要内在因素, 尤其是东亚人群中普遍存

在的乙醛脱氢酶 2 (aldehyde dehydrogenase 2, ALDH2)基因

缺陷, 其携带比例高达 35%~40%[76]。该基因缺陷会导致机

体对酒精初级代谢产物——乙醛的清除能力显著降低, 而
乙醛不仅被世界卫生组织认定为Ⅰ类致癌物[77], 其在体内的

蓄积还会明显增加食管癌等多种恶性肿瘤的发生风险[78]。

除遗传因素外, 生理差异同样不可忽视。由于体脂比例、

水分含量以及胃内酒精脱氢酶活性较低等原因, 女性在摄

入相同酒精量时往往表现出更高的血醇浓度, 从而更易受

到酒精相关损伤[68]。因此, “适量饮酒”并非一体通用的安

全准则, 任何关于酒饮料健康效应的膳食建议, 都必须在

充分考虑个体遗传背景、性别、年龄及整体健康状况的前

提下加以审慎解读, 否则将可能误导公众, 并掩盖酒精对

特定高风险人群造成的潜在严重危害。 
在此基础上, 不同酒类在成分组成及健康效应方面

亦存在显著差异。黄酒、葡萄酒、啤酒和白酒 4 类酒饮料

均富含多种生物活性成分, 但其主要功能因子各不相同。

葡萄酒以多酚类物质为特征性活性成分, 如白藜芦醇和原

花青素; 黄酒以氨基酸、B 族维生素及多糖为主要功能组

分; 啤酒则富含硅和黄腐酚等活性物质; 白酒以乙醇为主

体, 同时含有多种来源于发酵与蒸馏过程的微量风味与功

能成分, 如有机酸、酯类、高级醇、醛酮类及少量多肽和

多糖等, 这些成分共同构成其独特的风味特征, 并可能在

适量饮用条件下通过抗氧化、调节血脂代谢及影响肠道微

生态等途径产生一定的生理调节作用。大量研究表明, 酒
饮料对人体健康的调节作用具有明显的剂量依赖性和酒类

特异性, 在适量饮用的前提下, 葡萄酒、黄酒、啤酒和白

酒在降低心血管疾病风险方面展现出一定潜力, 并可能在

保护神经细胞结构与功能、改善认知能力、促进消化、调

节肠道菌群结构以及心理健康等方面发挥积极作用。未来

研究可依托代谢组学等多组学技术, 系统解析不同酒类中

活性成分的组成特征及其作用机制, 为酒饮料潜在健康调

节效应的科学评估提供坚实的物质基础。同时, 基于风险

评估中饮酒与癌症、伤害及传染病风险呈正相关的证据, 
应加强对消费者的科学引导, 倡导理性饮酒方式, 包括适

量饮酒、佐餐饮酒以及选择低度或脱酒精酒类, 以减少肠

道对酒精的吸收、降低血液酒精浓度, 从而最大限度地降

低酒精带来的健康风险。 
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