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药食同源中药对老年人群免疫功能的调节作用观察
王开

陕西国际商贸学院，陕西咸阳，712046；

摘要：在全球老龄化的大环境下，由于老年人群免疫功能的衰退而导致的各种健康问题也日趋严重。中医药食

同源理论认为很多疾病都是由于饮食不当造成的，故而运用一些可以食用的中药作为食材，在每天的饮食中对

身体进行调养，达到预防疾病的目的。山药、百合都是药食同源中药，有记载说它们能健脾益胃、滋阴润肺，

经现代研究发现，它们含有大量的多糖、维生素、矿物质等有效物质，能够调节免疫系统。本文就药食同源中

药用于老年人群中的状况进行了简述，并以山药、百合为例，对其内有效成分以及对老年免疫功能的调节作用

进行了具体的分析，最后得出结论：山药多糖、百合多糖等活成分可通过激活免疫细胞、调节内分泌、抗氧化

等方式提高老年人免疫力，减少老年人全因死亡和感染死亡，并对其予以长期合理膳食配伍、服用建议。
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引言

随着全球老龄化进程不断加快，老年人群由于免疫

功能衰退而引发的一系列健康问题已经成为目前重要

的公共卫生问题之一。据统计，60岁以上人群感染性疾

病发病率为青壮年的 2～3倍，并且一旦感染，病程进

展更快、并发症更多；此外，慢性炎症、代谢紊乱等与

免疫衰老相关的疾病也日益增多，严重影响了老年人的

生活质量。利用非药物手段提高老年人免疫力是目前研

究的焦点。

中医药食同源理论源流极长，“药补不如食补”系

其要义，人须善用饮食调养身体，未雨绸缪。《黄帝内

经》云：“安身之本，必资于食。”认为食物与药物同

源，食之与药有相同之处，合理饮食能“正气存内，邪

不可干”。目前发现许多药食同源的食材都含有大量的

多糖、维生素、矿物质等活性物质，多靶点、多途径地

调节机体免疫系统，其中山药、百合是我国传统的养生

佳品，中医认为它具有健脾益胃、滋阴润肺的功效，现

代研究也发现它可以明显改善老年人的免疫指标。

本文详细阐述了山药、百合对老年免疫功能的调节

作用，并从中医理论和现代研究两个方面详细说明其作

用机制及临床应用价值，以此来提高人们对老年免疫力

的认识，帮助人们从日常饮食中摄取更多的有益于老人

健康的食物，使老人延年益寿。

1药食同源中药的免疫调节机制

1.1中医理论视角下的免疫调节

从中医角度而言，老年人免疫功能的下降是由于

“正气不足”和“脾胃虚弱”。《素问·上古天真论》

曰：人生长寿或夭折皆系于肾气盛衰及脾胃功能强弱。

肾为先天之本，主管封藏，藏精，主生长发育；脾为后

天之本，运化水谷精微，为气血生化之源。老年人肾气

亏虚，则先天之精不足；脾胃虚弱，则后天之精化生无

源，以致正气虚弱，卫外不固，邪气容易乘虚而入。

药食同源中药凭借“补益气血”“调和阴阳”达到

免疫平衡，如山药归脾、肺、肾经，能补益脾胃、润肺

止咳，味甘平，补气而不滋腻，适用于老年脾胃虚弱；

百合归心、肺经，能滋阴润肺、清心安神，用于老年阴

虚燥热、失眠多梦等。药食同源中药属中医整体调节范

畴，针对五脏六腑的不足或过盛状态给予补益或者抑扬，

达到恢复机体自身防御功能的目的。

1.2现代营养免疫学视角下的作用途径

现代研究认为药食同源中药具有免疫调节作用，其

作用机制主要包括：①改善机体的免疫微环境，使机体

免疫功能恢复正常；②作用于免疫细胞，通过影响免疫

细胞的增殖分化、吞噬功能、细胞因子分泌等功能来发

挥免疫调节作用；③作用于免疫分子，如补体、抗体、

细胞因子等的生成和代谢过程，发挥免疫调节作用。

1.2.1激活免疫细胞

多糖类物质是药食同源中药发挥免疫调节作用的

主要活性物质，山药多糖、百合多糖等可通过与巨噬细

胞表面模式识别受体（Toll样受体）结合，激活 NF-κ

B信号通路，促进巨噬细胞吞噬功能及肿瘤坏死因子-
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α、白细胞介素-6等细胞因子的分泌；多糖还能促进 T

淋巴细胞增殖分化，促进辅助性 T细胞 1型免疫应答，

增强机体清除病毒、细菌等病原体的能力。

1.2.2调节内分泌与代谢

衰老相关的免疫功能减退和内分泌紊乱密不可分，

山药中的薯蓣皂苷、百合中的生物碱均能调节下丘脑—

垂体—肾上腺轴的功能，使老化鼠皮质醇水平恢复正常，

降低应激对免疫功能的抑制；并且，山药中丰富的膳食

纤维可以延缓碳水化合物的吸收，稳定血糖；百合中钙、

镁等矿物质有助于胰岛素分泌等，它们共同改善老年代

谢综合征，从而间接增强免疫力。

1.2.3抗氧化与抗炎

氧化应激是引起免疫衰老的一个重要因素，山药中

的超氧化物歧化酶、过氧化氢酶和百合中的黄酮类化合

物（例如：槲皮素、芦丁）均能清除自由基，减少脂质

过氧化物生成，即减少丙二醛等生成，保持免疫细胞膜

结构完整；并且还可以抑制 Nrf2/ARE通路，减少 IL-1

β、IL-6等炎症因子释放，避免老年人慢性低度炎症的

发生发展。

2山药对老年免疫功能的调节作用

2.1山药的活性成分与免疫调节机制

山药为薯蓣科植物薯蓣的干燥根茎，山药中的主要

活性物质有：多糖、薯蓣皂苷、维生素、矿物质和膳食

纤维等，其中山药多糖是发挥免疫调节作用的主要成分，

分子量在 10～100千道尔顿之间，由阿拉伯糖、半乳糖、

葡萄糖等单糖通过糖苷键连接而成，并且有支化结构。

2.1.1山药多糖的免疫激活作用

动物实验发现，山药多糖能明显提高老年小鼠脾脏

指数和胸腺指数，防止衰老所致的年龄相关性淋巴器官

萎缩，其机制可能为：一方面，山药多糖可以调节机体

免疫微环境，使老年小鼠淋巴器官重量增加，从而使得

脾脏指数和胸腺指数升高；另一方面，山药多糖可通过

调节免疫器官因子表达来抑制老年小鼠淋巴器官萎缩。

（1）刺激巨噬细胞吞噬功能：山药多糖能增强巨

噬细胞吞噬中性红的能力，促进血清溶菌酶的作用，增

强非特异性免疫。

（2）调节 T淋巴细胞亚群平衡：山药多糖能使老

年小鼠脾脏 CD4+ T细胞比例升高，CD8+ T 细胞比例

降低，CD4+/CD8+比值升高，有效地调节了老年小鼠免

疫的平衡。

（3）增强抗体生成：山药多糖能促进 B淋巴细胞

分化成浆细胞，提高血清中免疫球蛋白 G、免疫球蛋白

M抗体水平，从而增强体液免疫应答。

2.1.2锌与硒的协同作用

山药中锌和硒的含量较为丰富，干山药中锌的含量

为 2.9 mg/100 g，硒的含量为 2.8 μg/100 g。锌可通过

合成胸腺素以及表达 T细胞受体，促进 T细胞的发育及

功能成熟；硒可以通过谷胱甘肽过氧化物酶清除过氧化

物，避免免疫细胞发生氧化应激损伤。有临床研究表明，

老年人每天补充 10 mg锌和 50 μg硒可以明显减少呼

吸道感染的发生，而山药中的锌、硒含量刚好与此相符。

2.2临床研究证据

2.2.1降低全因死亡率风险

《植物医学》杂志刊登了一项中国老年健康追踪调

查（CLHLS）数据源的最新研究结果：以 12000余名

65岁以上的老年人为样本，随访 10年后发现，与不吃

山药相比，每周吃山药≥3 次的老人全因死亡率降低

47%，并且校正年龄、性别、吸烟、饮酒等混杂因素后

此种关联仍然存在。因此，研究人员推断经常食用山药

可以降低老年人死亡的风险，其原因可能与山药具有增

强免疫力的作用有关，从而减少感染性疾病和慢性病并

发症的发生。

2.2.2改善呼吸道健康

冬季老年呼吸道感染多发，而山药具有润肺作用，

在此时尤其需要。一项在社区老年人中开展的干预研究

发现，连续 3个月每天吃 100克山药的老年人，比对照

组老年人感冒的发生率降低了 32%，而且病程平均缩短

了 1.5天。另外发现，山药组老年人血清中的免疫球蛋

白 A抗体水平较对照组高，表明山药可能具有增强黏膜

免疫防御的作用。

3百合对老年免疫功能的调节作用

3.1百合的活性成分与免疫调节机制

百合是百合科植物卷丹、百合或细叶百合的干燥肉

质鳞叶，富含多糖、生物碱、黄酮类化合物以及钙、铁、

锌等矿物质，其中以百合多糖具有明显的免疫调节作用，

这一点已通过较多研究证实。

3.1.1百合多糖的免疫增强作用

百合多糖是由鼠李糖、阿拉伯糖、木糖、甘露糖、
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葡萄糖等单糖组成的，分子量大小在 50～200千道尔顿

之间，主要发挥免疫调节作用的机理有：

（1）激活巨噬细胞：百合多糖能促进巨噬细胞分

泌一氧化氮、肿瘤坏死因子-α和白细胞介素-12，从而

增强巨噬细胞杀伤肿瘤细胞、杀伤病原体的能力。

（2）调节树突状细胞（DC）功能：DC作为连接

先天免疫与适应性免疫的纽带，百合多糖能促进 DC成

熟，增加 DC表面共刺激分子（CD80、CD86）的表达，

从而增强 T细胞的活化能力。

（3）改善肠道免疫：百合多糖系益生元，能促进

双歧杆菌、乳酸杆菌等有益菌的增长，使短链脂肪酸的

产量增加，经过“肠—免疫轴”调节全身免疫。

3.1.2维生素与矿物质的营养支持

百合中富含维生素 B族（B1、B2、B6）和维生素

C，其中维生素 B6能参与淋巴细胞分化、抗体合成，

维生素 C则具有很好的抗氧化作用，能有效保护免疫细

胞。百合中还含有较多的钙、铁、锌等矿物质，干百合

中钙含量为 213毫克/100克、铁含量为 5.1毫克/100克、

锌含量为 2.6毫克/100克，其中钙可以维持骨骼正常代

谢，使老年人不至于出现由于骨质疏松造成活动障碍；

铁是合成为血红蛋白的重要元素，可预防老人发生贫血；

锌则是胸腺素合成以及 T 细胞受体表达所需的微量元

素，有助于提高免疫力。

3.2临床研究证据

3.2.1改善日常生活活动能力

《营养素》上发表的一项基于中国老年健康与养老

追踪调查（CHARLS）数据的研究结果显示，在经常饮

用百合茶饮的老年人中，其日常生活活动能力障碍的发

生率要比不吃百合茶饮的老人低 31%。这项研究的对象

是年龄在 60岁以上且入选 8000名老人，随访 4年发现

每周饮用百合茶≥3天的老人比不吃百合茶饮的老人穿

衣、洗澡、如厕等基本生活活动存在困难的比例要低，

且对于 80岁以下的男性更具有显著效果。因此，考虑

到百合具有免疫调节功能，喝百合茶饮的人群患感染性

疾病和慢性病发病次数较少。

3.2.2缓解老年失眠与免疫关联

老年人常存在失眠现象，久而久之会导致老年人免

疫力降低、免疫细胞活力下降。百合苷是百合中的一种

镇静安睡成分，能够改善老年人睡眠状况。一项针对失

眠老人的干预研究发现，连续 4周给予试验组老人每天

饮用一杯百合银耳汤（内含百合 20克），其匹兹堡睡

眠质量指数评分由原来的 12.5分下降到 7.8分，同时血

清 IL-2水平明显升高，由此推测睡眠改善能够使老年人

的免疫功能得到增强。

4药食同源中药的协同作用与膳食建议

4.1山药与百合的协同作用

山药和百合同用可以达到健脾益肺、滋阴润燥的协

同作用，山药补益脾胃，助运化；百合滋阴润肺，清燥

热，二者合用可以纠正老年人常见的脾虚肺燥的证候。

此外，有关实验证明，山药多糖和百合多糖存在协同激

活免疫细胞的作用。

4.1.1增强巨噬细胞功能

动物实验结果表明，山药多糖和百合多糖联用能明

显增强巨噬细胞吞噬指数和一氧化氮分泌量，显著优于

单用其中任意一种，其机制可能在于两者协同作用活化

巨噬细胞表面 Toll样受体 4、CR3受体。

4.1.2调节 T淋巴细胞亚群

联合使用能更好地纠正老年 T淋巴细胞亚群失衡，

体外试验结果显示，山药多糖和百合多糖（1:1）混合使

用能同时提高 CD4+T细胞的比例和 CD4+/CD8+比值，

且优于单独使用山药多糖或百合多糖。

4.1.3改善肠道菌群

山药和百合中的膳食纤维及百合多糖具有益生元

作用，能协同促进益生菌增殖，有关老年便秘患者的干

预试验结果表明，连续 4周给予试验组患者每天服用山

药百合粥（内含山药 50克+百合 20克），其肠内双歧

杆菌数量增加 3倍，便秘症状评分降低 50%，同时血清

中炎症因子白细胞介素-6水平下降 20%。

4.2膳食建议

4.2.1合理搭配

药食同源食材要和蛋白质、膳食纤维等搭配着吃，

不能光吃某一种，比如……

（1）百合可以和西兰花（维生素 C含量非常高）

一起炒食，因为维生素 C能促进百合中有效成分铁的吸

收，并且有助于提升免疫力。

（2）山药可以作为部分主食的替代品（例如米饭、

面条等），并且因为山药的升糖指数较低，所以适合糖

尿病患者食用，且能增加膳食纤维的摄入量。

（3）山药百合炖排骨：排骨中含有丰富的蛋白质，
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山药和百合可以增加多糖、矿物质的补充，能改善老年

人体虚乏力的情况。

4.2.2适量食用

老年人消化功能减退，吃太多容易引起腹胀、腹泻

等症状，因此建议每天吃山药不要超过 100～200克，

百合每周吃 2～3次，每次 20～30克。

4.2.3长期坚持

免疫调节确实需要较长的时间才能看到效果，一般

认为至少要 3~6个月以上。可以适当增加山药、百合等

食物的摄入量，例如每天早餐吃山药粥，每周饮用 2次

百合茶。

5结论

药食同源中药山药、百合等多靶点、多途径调节老

年免疫功能，药效成分[多糖、维生素、矿物质等]能有

效激活免疫细胞、调节内分泌、抗氧化，使得全因死亡

率和感染相关死亡率明显下降，采用科学合理的膳食搭

配以及长期服用才能使老年人机体达到更有效的保健

状态，还应结合当今先进的科学技术手段，对其进行进

一步的探索和研究，使之更好地应用于老年保健中。
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