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膳食蛋白质与老年肌肉衰减综合征

赵法伋 渊中国人民解放军第二军医大学袁 上海 圆园园源猿猿冤
摇 摇 随着人类寿命的日趋延长袁伴随增龄而发生的人体

脏器功能衰退和多种增龄性疾病明显增多袁骨质疏松尧骨
关节炎等骨骼疾病严重地影响着老年人的生活质量遥 虽

然这些代谢性骨病已引起人们的广泛关注袁但对骨骼肌

在增龄过程中的变化的有关研究较少遥 近年研究显示袁
骨骼肌的增龄性改变是促使骨质疏松尧骨关节炎乃至多

种慢性病发生发展的因素遥 如何全面研究并充分认识骨

骼肌的变化对防治老年性骨病以及某些慢性病具有重要

意义遥
肌肉衰减综合征源于希腊语野杂葬则糟燥责藻灶蚤葬冶袁野杂葬则糟燥冶指

肌肉袁野责藻灶蚤葬冶意流失袁野杂葬则糟燥责藻灶蚤葬冶则意为肌肉流失遥 国

内文献译为野少肌症冶尧野骨骼肌减少症冶尧野肌力流失冶尧
野肌肉衰减征冶尧野老年性骨骼肌衰弱冶等遥 鉴于该病征是

一种随年龄增加袁以骨骼肌质量下降袁骨骼肌力量和功能

减退为特征的综合性退行性病征袁且尚不认为是一种疾

病袁故本文用野肌肉衰减综合征冶遥
肌肉衰减综合征至今尚无公认的定义遥 最近渊圆园员园

年冤袁老年肌肉衰减综合征欧洲工作组渊耘怎则燥责藻葬灶 宰燥则噪蚤灶早
郧则燥怎责 燥灶 杂葬则糟燥责藻灶蚤葬 蚤灶 韵造凿藻则 孕藻燥责造藻袁耘宰郧杂韵孕冤的报告咱员暂 袁
将肌肉衰减综合征定义为院野老年人骨骼肌质量和骨骼肌

力量及功能下降的一种病征冶袁主要强调骨骼肌量下降袁
或加上骨骼肌力量下降袁或再加上骨骼肌功能下降遥 并

将肌肉衰减综合征分为原发性和继发性两类遥 原发性肌

肉衰减综合征主要指除明显老化袁没有其他任何原因遥
继发性肌肉衰减综合征包括野活动相关肌肉衰减综合

征冶袁可能是由于卧床休息袁久坐的生活方式袁失调或零重

力条件所引起曰野疾病相关肌肉衰减综合征冶袁即合并有

心尧肺尧肝尧肾尧脑等器官功能衰竭袁炎症性疾病袁恶性肿瘤

或内分泌疾病等曰野营养相关肌肉衰减综合征冶袁主要由于

能量和 辕或蛋白质摄入不足袁胃肠功能紊乱袁消化吸收障

碍或服用药物袁造成厌食等引起遥
作者简介院赵法伋渊员怨猿园要 冤袁男袁教授遥

摇 摇 流行病学研究显示袁人体的骨骼肌随年龄的增加而

不断的衰减遥 据报道袁一般 缘园 岁以后袁骨骼肌量平均每

年减少 员豫 耀 圆豫 咱圆暂 遥 远园 岁以上慢性肌肉丢失估计为

猿园豫 曰愿园 岁以上约丢失 缘园豫 咱猿暂 袁而肌肉减少 猿园豫 将影响

肌肉的正常功能咱源暂 遥 肌肉组织的增龄性流失袁常伴随脂

肪组织的增加袁据代表性抽样分析数据表明袁在 猿园 耀 远园
岁的 猿园 年中袁平均每年流失肌肉 园援 圆猿 噪早袁增加 园援 源缘 噪早
脂肪袁猿园 年共流失 远援 愿 噪早 肌肉质袁增加 员猿援 远 噪早 脂

肪咱缘 原苑暂 遥 这就是人们常常见到的有些老年人体重虽然超

重袁但超的却是脂肪袁而不是肌肉组织袁殊不知肌肉在悄

悄地流失袁所以袁老年人减肥应适可而止遥
肌肉衰减综合征的发生袁与营养尧活动尧激素尧代谢尧

免疫等多种因素有关袁其中营养和身体活动是两个重要

因素遥 研究发现袁随着年龄的增长袁在上述诸多因素的影

响下袁机体运动单位尧肌纤维渊特别是域型肌纤维冤逐年减

少尧萎缩袁进一步导致肌肉组织减少尧肌力下降袁进而发展

为肌肉衰减综合征遥 而肌肉衰减综合征进一步发展袁则
将丧失自主活动能力甚至造成伤残咱远暂 遥 关于肌肉衰减综

合征的发生机制袁近年来从分子尧细胞尧组织尧整体水平及

行为生活方式等多方面进行了研究遥 概括起来袁包括神

经元数量及传导速度下降尧肌纤维变化尧兴奋 原 收缩耦连

减少尧氧化损伤尧卫星细胞激活 辕增殖减少尧收缩蛋白基因

表达减少尧收缩蛋白 皂砸晕粤 转录减少尧肌肉代谢变化尧胞
质分裂增加尧内分泌变化和 辕或组织对激素的反应下降尧
对营养和 辕或代谢反应下降尧不活动等多种机制咱愿暂 遥

肌肉衰减综合征的诊断袁主要从骨骼肌质量尧骨骼肌

力量和功能三个方面进行综合评定遥 骨骼肌质量评定袁
目前多采用野骨骼肌质量指数冶 渊 泽噪藻造藻贼葬造 皂怎泽糟造藻 蚤灶凿藻曾袁
杂酝陨冤袁如四肢骨骼肌量 渊 葬责责藻灶凿蚤糟怎造葬则 泽噪藻造藻贼葬造 皂怎泽糟造藻袁
粤杂酝冤 与身高值平方的比值遥 其计算公式为院 杂酝陨 越
粤杂酝渊噪早冤 辕 身高渊皂冤圆遥 杂酝陨 低于青年对照组 圆 杂阅袁或男

性 杂酝陨 约 苑援 圆远 噪早 辕 皂圆尧女性 砸杂酝陨 约 缘援 缘 噪早 辕 皂圆 即可评定为

肌肉衰减综合征咱猿暂 遥

工作人员手的卫生标准都比较笼统袁没有细分清洁区尧半
污染区以及污染区的不同要求袁并且该标准制定时未考

虑生物安全柜对于降低实验室气溶胶污染的因素袁因此

难以利用该标准评价生物安全柜正常工作下实验室污染

区被实验活动污染的情况遥 第二袁叶医院消毒卫生标准曳
只适用于医疗机构的实验室袁对于非医疗机构实验室污

染情况的监测无法适用该标准遥 第三袁生物安全柜的标

准是行业标准袁不具有强制性袁对于生物安全柜性能不符

合标准的实验室无法采取强制手段要求其进行生物安全

柜的维护管理袁不利于监管工作的开展遥
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摇 摇 肌肉衰减综合征的防治袁包括激素补充尧营养和抗阻

力运动三个方面遥 激素补充袁曾有试用生长激素尧睾酮尧
雄酮尧雌激素的报告袁但因发生多种不良反应和效果不稳

定袁尚无明确结论遥 而抗阻力运动和加强营养袁特别是蛋

白质营养是防治老年肌肉衰减综合征的两项重要举措遥
肌肉衰减综合征从本质上来说是维持肌肉质量的调控机

制紊乱所造成的遥 肌肉蛋白质的质量主要是通过持续的

肌肉重朔渊蛋白质净合成冤而得以维持袁蛋白质净合成包

括连续合成与分解遥 蛋白质净合成的调控是多方面的袁
但基本上是由蛋白质合成和降解的起始来控制的遥 肌肉

蛋白质净合成的调控因子可以刺激或抑制蛋白质的合成

与降解遥 受压力影响产生的激素渊皮质醇冤和肌肉生长抑

制素被认为是蛋白质合成的抑制剂袁皮质醇尧细胞激酶

渊由细胞分泌的信号短肽冤和泛素蛋白激活蛋白质的降

解曰而胰岛素尧氨基酸袁机械负载和合成激素如睾丸激素尧
生长激素尧陨郧云 原 员 等的作用则可促进蛋白质合成袁抑制

蛋白质的降解遥 所以袁膳食蛋白质尧氨基酸不仅是构成肌

肉蛋白质合成的物质基础袁也是肌肉蛋白质合成的促进

剂遥
对健康成年人来说袁早期采用同位素示踪研究显示袁

餐后机体蛋白质合成显著增加的主要原因是肌肉蛋白质

合成速率的增加遥 事实上袁摄食后袁肌肉蛋白质的增加几

乎占整个机体蛋白质增加的一半遥 后续研究证实袁进食

碳水化合物尧脂肪和蛋白质的混合膳食后袁肌肉蛋白质合

成的增加主要是蛋白质或氨基酸的作用袁而这一刺激作

用大多要归因于必需氨基酸咱怨暂 遥 在必需氨基酸中袁支链

氨基酸是最具潜能的遥 研究显示袁进餐促进肌肉蛋白质

的净合成主要是通过刺激蛋白质合成实现的袁而抑制肌

肉蛋白质分解的作用则较小咱员园暂 遥 进餐后蛋白质合成代

谢反应是短暂的袁进餐后的 员 耀 源 澡 肌肉蛋白质合成速率

增加而分解速率下降袁餐后 源 小时肌肉蛋白质合成速率

下降遥 因此袁经常摄入富含蛋白质的食物对增加肌肉蛋

白质是必需的遥
对老年人膳食蛋白质推荐供给量渊砸阅粤冤的认识尚不

一致遥 有研究认为袁膳食蛋白质 砸阅粤 为每天 园援 愿 早 辕 噪早 体

重不足以维持老年人的骨骼肌质量咱员员暂 曰而适量超过 砸阅粤
的蛋白质摄入量则有助于促进老年人蛋白质的合成袁减
少骨骼肌蛋白质增龄性丢失咱员圆暂 遥 另有研究显示袁老年人

进行经常性的抗阻力运动和适当增加蛋白质 渊高于

砸阅粤冤摄入量或食用强化蛋白质的营养补充剂袁有助于防

止骨骼肌丢失袁增强肌力和生理功能咱员猿暂 遥
膳食蛋白质的质量对肌肉蛋白质的合成比蛋白质供

给量更加重要袁高蛋白质摄入对构建肌肉组织并不是必

需的咱员源暂 袁而膳食蛋白质的质量才是关键因素咱员缘暂 遥 膳食蛋

白质的质量有两个重要因素院一是膳食蛋白质的必需氨

基酸含量袁特别是支链氨基酸含量曰二是膳食蛋白质的消

化率和利用率遥 研究证实袁血浆必需氨基酸参与肌肉蛋

白质合成速率的调控袁当血浆氨基酸浓度下降时袁肌肉蛋

白质合成速率下降咱员远 原员苑暂 遥 相反袁肌肉蛋白质的合成速率

随可利用必需氨基酸的增加呈线性增长咱员愿暂 遥 因此袁采用

富含必需氨基酸的蛋白质膳食干预袁可以增加和维持血

中必需氨基酸的浓度袁这将有助于刺激肌肉蛋白质的合

成遥
支链氨基酸中的亮氨酸是全身和骨骼肌蛋白质合成

的重要调控因子袁亮氨酸补充物可以依赖胰岛素依赖性

或非依赖性机制袁刺激蛋白质合成遥 有研究显示袁亮氨酸

强化的氨基酸混合物可以提升老年人蛋白质净合成水

平袁相比之下袁对年轻人强化亮氨酸并不会增强肌肉蛋白

质的合成遥 这一结果表明袁即使在必需氨基酸消耗量相

对较少的情况下袁亮氨酸对老年人蛋白质合成具有独特

的尧至关重要的作用咱员怨暂 遥 近年研究证实袁支链氨基酸主

要是亮氨酸被认为是通过激活渊磷酸化冤皂栽韵砸渊一种蛋

白激酶冤和几种转译起始因子渊藻陨云泽冤的途径袁促进肌肉蛋

白质合成的咱圆园暂 遥 另外袁亮氨酸通过葡萄糖 原 丙氨酸循环

刺激葡萄糖的再循环调控肌肉对葡萄糖的氧化利用袁这
会促进蛋白质的储备袁并在能量短缺时以较低的胰岛素

反应提供稳定的葡萄糖水平咱圆员暂 遥 基于上述原因袁许多研

究者认为袁富含必需氨基酸的膳食在防治老龄化疾病袁如
肌肉衰减综合征方面发挥重要作用遥

乳清蛋白是存在于牛乳清中的一类优质蛋白质袁含
有 茁 原乳球蛋白尧琢 原 乳白蛋白尧牛血清蛋白尧免疫球蛋

白尧乳铁蛋白尧乳过氧化物酶尧糖巨肽和生长因子等多种

活性成分袁氨基酸组成与 宰匀韵 人体必需氨基酸需要量

模式相近袁消化率和利用率高袁特别是富含支链氨基酸袁
对减缓老年人骨骼肌丢失袁防治老年肌肉衰减综合征有

重要作用遥 研究证实袁健康老年人摄入等热量的乳清蛋

白渊员缘 早冤或必需氨基酸补充剂渊员缘 早冤均能刺激肌肉蛋白

质的合成袁然而必需氨基酸补充剂渊员缘 早 辕 凿冤所含必需氨

基酸是乳清蛋白的 圆 倍袁这说明乳清蛋白刺激肌肉蛋白

质合成的作用更加有效咱圆圆暂 遥 乳清蛋白促进肌肉蛋白质

合成的作用已在分子水平得到证实遥 一项研究显示袁补
充乳清分离蛋白渊圆缘 早 辕 凿冤的老年受试者袁在进行 员圆 周抗

阻力运动后袁与补充安慰剂组相比袁转译起始蛋白激酶

渊责苑园杂远运员冤的磷酸化活性较高袁孕葬曾苑 基因增加了 员苑援 猿
倍袁而安慰剂组仅增加 圆援 远 倍咱圆猿暂 遥

综上所述袁肌肉衰减综合征是一种常被忽视的以骨

骼肌质量和骨骼肌力量及功能下降为特征的老年性病

征袁发病因素是多方面的袁其中营养不良袁特别是蛋白质

营养不良和身体缺少活动是两项重要危险因素遥 肌肉衰

减综合征的防治措施主要是加强营养袁特别是加强蛋白

质营养和坚持身体活动遥 目前我国老年人蛋白质摄入量

基本能满足需要袁但应注意优质蛋白质的补充遥 另外袁如

窑源猿员窑 上海预防医学杂志杂澡葬灶早澡葬蚤 允燥怎则灶葬造 燥枣 孕则藻增藻灶贼蚤增藻 酝藻凿蚤糟蚤灶藻摇 摇 摇 摇 摇 摇 摇 摇 摇 摇 摇 摇 摇 圆园员员 年第 圆猿 卷第 猿 期摇 摇 圆园员员袁灾燥造援 圆猿 晕燥援 猿



今减肥似乎已成为一种时尚袁但对老年人来说袁应当适可

而止袁特别是节食袁要当心患上肌肉衰减综合征遥
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