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□顾中一

可口可乐都来凑热闹了。2020年年底，可口可乐在日本
推出为皮肤干燥人群研发的茶饮料，含有透明质酸钠。

2021年1月7日，国家卫健委正式批准由某科技股份有
限公司申报的透明质酸钠（俗称“玻尿酸”）为新食品原料的请
求，准许其在普通食品中添加使用。

批准后三个月的时间内，“可以吃的玻尿酸”已经争先恐
后抢占市场,包括玻尿酸气泡水、口服液、软糖等。

接下来零食界“万物皆可玻尿酸”。在政策推出后，1月
22日，市场上马上就出现了国内首批玻尿酸食品，包括咀嚼
片、软糖、西洋参饮、水光饮、燕窝饮等，甚至还有玻尿酸薯片。

那么让无数爱美者不仅要往脸上怼，还要吃进身体的玻
尿酸究竟是什么东西呢？

玻尿酸发现于1934年，哥伦比亚大学的眼科教授卡尔·
迈耶在一次实验中从牛眼玻璃体中提取出一种多糖，将其命
名为透明质酸（Hyaluronicacid）。

在国家药典里，它被叫做玻璃酸。玻尿酸的叫法则源自
一名台湾学者的误译。在人体中，透明质酸钠是一种固有成
分，被认为在体内发挥保水、润滑、促进细胞修复等作用。

提到玻尿酸，大众的认知停留在医美整容和外用护肤。
其实最初玻尿酸在医疗领域中，应用于各类眼科手术、治疗关
节炎和加速伤口愈合等。

后因为玻尿酸1个分子能携带500倍以上的水分子，保
湿能力强悍，就被广泛应用到了美容领域，如面部的填充及各
类化妆品中。

如今，技术平民化造福更广大的人群，玻尿酸已经可以轻
松口服。不过说起口服美容，玻尿酸是新人。

口服美容品市场最早兴起于海外，如美白丸、抗糖化丸、
口服胶原蛋白、葡萄籽提取物、预防紫外线的美容酸奶、防晒
的美容果冻、预防脱发的软糖等都来自日本、美国等国。

日本是全球最大的口服美容市场，食用玻尿酸也最早源
于这里，1996年日本正式将玻尿酸列为食品添加物。

2000年以后，其他国家也陆续允许玻尿酸添加在食品或
膳食补充剂中，目前美国、英国、加拿大、捷克、巴西等国家均
有多款含玻尿酸的保健食品上市。

中国在2008年批准玻尿酸为新资源食品，使用范围为保
健食品。在11年后，进一步证明了食用安全性的玻尿酸，于
2021年1月，正式扩大适用范围为乳及乳制品、饮料类、酒类、
可可制品、巧克力和巧克力制品（包括代可可脂巧克力及制
品）以及糖果、冷冻饮品。

国内口服美容品市场，历史可谓不短。从《甄嬛传》被网
友戏称为“××阿胶传”，到记忆里“做女人真好”的某口服液
的广告声，口服美容一直是我国女性的追求。不过在国内保
健品市场兴起衰落的故事里，上述口服液已经难觅身影。

产品在换，对口服美容的追逐不变。根据中商产业研究
院数据，我国口服美容类产品增速较快，2019年市场规模达
149亿元。智研咨询数据显示，预计中国口服美容市场2022
年将达238亿元。

在小红书上，关于口服的营养品的笔记有超过 10万
篇，其中也不乏很多明星推荐，让人觉得明星保养得当的
秘籍在于这些口服保健品。湖南卫视某主持人就曾在观察
类综艺中，熬着夜但一把一把地吃各类保健品和口服美容
产品。

玻尿酸可以口服了,靠不靠谱

天气越来越热，很多朋友又开始担心“上火”了，各种
“败火”的偏方都冒了出来，其中女孩子们比较喜欢的一种
是冰糖菊花茶。

首先分析一下上火这个概念，它只是民间常用描述一
系列现象的词汇，并不是一个疾病，应当根据具体病情的不
同加以分析，从而给出对症的干预措施。

有些经验和规律可能是存在的。很多年纪大的人感觉
青菜能败火，原因是什么呢？我觉得可能是因为过去冬天
物资匮乏，没有什么其他蔬果可供选择，而蔬菜吃少了容易
出现各种“上火症状”，比如牙龈出血，吃完唯一的选择青菜
后，这些症状缓解了，因此就会觉得它对去火很有用。

人们对种种类似切实存在的现象和规律进行总结，成
为应对上火的一套经验。

但在现在，当你掌握了科学原理之后，就应当具体分析
自己的情况了。

上火具体症状

牙龈出血：如果维生素C缺乏，会使得胶原蛋白合成出
现问题，造成牙龈黏膜出血。还有很多人的牙龈出血可能
是牙龈炎导致的，还是应该去看口腔科医生，平时也要注意
刷牙和定期洗牙等等。有的人吃完甜的水果之后牙龈会发
炎、出血，可能和食物残渣使细菌滋生造成的炎症有关。如
果吃完后立刻漱口、用牙线就会好很多。

口腔溃疡：有些口疮是口腔溃疡。口腔溃疡和牙龈出
血、口角炎、唇疱疹等等是完全不一样的疾病，典型的症状
就是嘴里出现了白色的溃疡面，一碰就会很疼。这个病病
因比较复杂，如果反复发作、长时间不愈合的话，还应当及
时就医，排除一些其他的疾病或者用一些激素类的药物，不
见得哪一种食物就真能帮助改善，主要是注意休息、等待自
愈，食物的效果重点是不去刺激你的伤口。如果非要想试
试补充某种营养素，可以试试维生素B12、叶酸。

口角炎：平时爱吃快餐，精制谷物、糖分摄入比较多的
人，往往更容易出现嘴角两侧对称性的皮炎，这是因为缺乏
维生素B2造成口角炎，可以通过注意均衡饮食或吃维生素
B2的补充剂来改善。

唇疱疹：嘴唇周围出现的比较小的疱疹，可能是单纯疱
疹病毒感染导致的，跟食物没有什么关系，需要及时涂抗病
毒的软膏。

长痘：很多人把脸上长痘算作上火的症状，饮食影响最
大的是人的血糖水平，高血糖反应的饮食会加剧痤疮，具体
的原理是因为人们的血糖升高之后会分泌胰岛素，和雄性
激素水平呈正相关。游离的雄性激素水平增加之后，会诱
发皮脂分泌，再加上细菌等一系列因素的共同作用，使得痤
疮增加。所以先考虑一下是否甜食吃得太多了，最好是把
甜食戒掉。

起水泡：还有的时候单纯是由于吃的食物过于粗糙，划
伤了口腔黏膜，或者由于太咸了局部渗透压过高、黏膜脱水
诱发不适，警惕注意一下就好。

喉咙痛：另外吃东西时如果突然嗓子疼或难受，得考虑
一下是不是对这个食物过敏，比如香瓜、菠萝可能还有一定
的活性蛋白酶，敏感的人会感觉到不适。再有酒、麻辣的食
物可能也会刺激咽喉部产生异物感。平时注意温度不要太
高，适当地喝水，如果真的过敏的话就不要吃了。另外有的
人可能有咽炎，长期都不能缓解的话也是需要就医的。

菊花冰糖到底能不能降火

我们可以去电商平台看一下他们出售的菊花冰糖的情
况。按照商家的描述，主要就是冰糖中加了菊花，但菊花的
量是很小的，和平时吃蔬菜的摄入量无法相提并论，有效剂
量也不可同日而语，主要就是改善了一下茶的颜色和口
味。至于冰糖，可以看一下国家标准中有关糖的定义：冰糖
是砂糖经过再溶解清净处理重结晶而制成的大颗粒的结晶
糖。换言之就是很纯的砂糖而已，没有什么特别的成分，营
养价值和普通的白糖没有什么区别！姑娘们，想败火，多喝
点水就好，不用加冰糖了。

防上火建议

总而言之，如果怕上火，还是应当多吃蔬菜、水果，少吃
甜食和加工食物。饭后及时漱口，每天刷牙、用牙线，注意
休息，真有疾病要及时就医。去医院不方便，也可以先在线
上问一问正规医院的医生，不要因为迷信花茶耽误病情。

菊花冰糖茶真防“上火”吗

提到玻尿酸，你脑海里浮现的是高鼻子尖下巴嘟嘟唇的整容脸，还是拿着针准备往脸上扎的医生？也许有人会
说，是自己用过的玻尿酸面膜。

如果告诉你玻尿酸可以吃了，并且就在饮料零食里，你怎么看？
以后当你走入商店或者打开淘宝想买点零食饮料，看到了玻尿酸气泡水、玻尿酸酸奶、巧克力，甚至玻尿酸啤酒，

这时候的你会摇摇头心想，“我才不会交智商税”，还是抱着“反正都吃零食了，不如吃健康一点”的心态，将手伸向货
架、点击下单呢？

不过这些产品的效用一直是一个谜。
在国内，2013年多家胶原蛋白口服液品牌被爆未添加胶

原蛋白，央视《焦点访谈》公开质疑胶原蛋白口服产品的有效
性，还曝光一些主流品牌的胶原蛋白的成本只有两毛钱1克，
算下来一瓶的成本也就4块钱，而产品的销售高达百元。随
后口服美容市场陷入低迷。

在国外，口服胶原蛋白曾被认定无效。2011年，胶原蛋
白巨头德国嘉利达向欧洲食品安全局（EFSA）申请批准“水
解胶原蛋白保持关节健康”的健康声明，被EFSA的科学委员
会否决。在EFSA的科学家看来，胶原蛋白被吃下去之后，和
其他蛋白质一样，也要被消化系统吸收代谢，根本无法保证其
能到达关节。

关于玻尿酸口服的效用，目前还没有定论。有很多认为
口服玻尿酸是交“智商税”的观点，和否定口服胶原蛋白一样，
认为口服玻尿酸经过强大的消化系统后，无法到达皮肤。

中山大学公共卫生学院营养学系教授、预防医学研究所
副所长蒋卓勤认为，玻尿酸并不是人体所需的主要营养成分，
通过功能性食品补充的意义并不大，“智商税”概念居多，护肝
养胃、美白抗氧化等功效已超出普通食品概念，属于夸大宣
传。

不过也有观点说，在欧美日韩市场，已经进行过口服玻尿
酸的人体试验，有一定护肤功效。2017年日本东邦大学医疗
中心大桥医院发表在NCBI的文献称，其采用了60位志愿
者，进行了为期12周的双盲含安慰剂实验。实验结果经显微

照片显示，服用玻尿酸组明显皱纹减少，可见皮肤纹样及水润
度改变。

至此，如果观察玻尿酸整体的发展脉络，可以看到高端医
疗技术到寻常消费市场的清晰逻辑。

最早期发现和提取玻尿酸，使用的是从牛眼、鸡冠中提取
玻尿酸的动物组织提取法，成本高、效率低、质量差，无法推广
使用。

后来国内国外研创出微生物发酵法，提升了玻尿酸的产
业化和规模化程度。

到现在，按用途将玻尿酸原料分级，可分为食品级、化妆
品级和医药级。食品级和化妆品级技术难度和质量要求较
低，医药级最高。

医药级玻尿酸运用于医美主要以注射形式，价格略贵，方
式有两种。一种是“水光针”，小分子透明质酸原液注射入真
皮层；另一种是玻尿酸隆鼻、垫下巴等，加入交联剂后的玻尿
酸变成凝胶状，注射进面部充填塑形。

而随着技术进步，如今化妆品级的玻尿酸价格已降至每
公斤几千元到几万元之间。主打玻尿酸的护肤品、面膜等产
品也都成为平价商品，摆在了万千爱美人士的化妆台上。

口服玻尿酸原料价格也已经撑得起平价市场，更能让企
业有利可图。

从10元的玻尿酸气泡水和玻尿酸企业财报均超过90%
的毛利率来看，“保湿圣品”在不远的未来可能随时可得，想要
脸蛋水当当的人都可以试试了。

效果还是谜

口服美容品是永恒的热点

□郑玥


