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中国的酒文化源远流长，自古就有“无酒不成礼仪”，又有“无酒不成宴席”。

朋友聚会要喝，交际应酬要喝，逢年过节走亲访友要喝，开心要喝，不开心也要

喝，有时是自己要喝，有时又逼不得已要喝。酒精摄入会导致脂肪肝，长期过量

饮酒会导致炎症、纤维化、肝硬化，甚至肝癌。

随着人们对健康的重视程度不断加强，越来越多的人既希望通过喝酒来达到

一种氛围和愉悦，又希望喝酒不会影响自身的健康。那么“解酒”这件事就显得

尤为重要。人们希望，喝酒的时候，通过解酒药也就是食用某种保健品或保健食

物，以达到不损坏身体器官的效果，或者希望可以在喝醉后迅速恢复清醒状态。

网上简单搜索就会有“最强解酒食物 10 种”，“解酒食物 12 种”等文章，

日常见到的茶水，蜂蜜，酸奶，生姜，米汤，蛋汤，柚子等食物均在其中。近日，

一则桑葚干解酒的新闻被多处媒体转载，文中提到，“桑葚中含有活性酶和大量

的硒，这些是重要的“护肝因子”，喝酒前 30-40 分钟食用 3-4 粒桑葚干，可



以预防酒精中毒发生，增强肝脏功能，提高肝脏抗氧化、解毒、抗毒能力，加速

酒精分解，从而起到解酒护肝的作用。尤其适合酒后头痛，想吐的人群。”这到

底是真的，还是只是谣言？有没有什么食物是可以达到解酒效果的呢？这篇文章

将为大家揭示答案。

图片来源：https://www.pexels.com

解酒药是如何发挥作用的？

酒精和其他的食品成分不同，不经过消化过程就可以直接吸收进入体内。通

常酒中的酒精 20%被胃吸收，剩下的 80%被小肠上部吸收。饮酒后 1-2 小时，

全部的酒精就可以被肠胃吸收。被胃肠吸收后的酒精，再由肝脏的静脉进入到肝

脏，并流向全身的脏器。要想解酒，首先需要减少胃肠对酒精的吸收。因此，避

免空腹饮酒，可以一定程度上降低胃和肠对就酒精的吸收速度。



酒精进入人体的分解图：酒精进入身体后，20%被胃吸收，80%被肠吸收，

吸收后的酒精进入血液并被运输到肝脏中，在肝脏中分解，再由尿排出体外。（图

片来源：作者自制）

如上图所示，进入血管的酒精通过血液循环被迅速带到肝脏中进行分解。在

肝脏中，酒精在乙醇脱氢酶的作用下被分解为乙醛，紧接着乙醛在乙醛脱氢酶的

作用下被分解成醋酸，再被分解成二氧化碳和水排出体外。血液中高浓度的酒精，

以及乙醛的毒性作用，会引起醉酒。因此加快肝脏的分解速度，降低血液中酒精

和肝脏内乙醛的浓度，可以达到解酒的效果。人体内所含有的乙醛脱氢酶的含量

以及活性都不尽相同。通过食用增强这种酶含量和活性的食物可以达到解酒的效

果。

解酒药的种类有哪些？

根据解酒的作用机制可以将解酒药的种类分为四类。需要注意的是，下图中

有些成分仅仅在动物实验中得到证实，只能说其或许在人体上具有解酒的潜力，

但还需要实际的临床实验，才能知道是否具有效果。 以下分别介绍每一种类解

酒药的作用机制：

不同解酒药的作用机制 （图片来源：作者自制）



补充营养、水分，让你减少难受型

肝脏在对酒精进行分解时，需要集中作业，此时身体不能储藏能量（糖分），

因此会引起低血糖等症状。另外，在饮酒的过程中肝脏不停的将酒精分解成水分，

饮用酒精 50g（罐装啤酒 1.2L 左右）就会引起 600mL-1000mL 的排泄量，比

啤酒度数高的葡萄酒和白酒则会导致更强的利尿症状，甚至导致人体脱水。因此

水分和盐分可以缓解喝酒后的脱水、头痛、疲劳和倦怠感等醉酒后等身体不适的

症状。

图片来源：https://www.pexels.com

补充脂类，减慢酒精的吸收型

前文提到，避免空腹可以缓解酒精的吸收。空腹的情况，饮酒后血中酒精浓

度在 30 分钟——60 分钟左右即可以达到最大值。而在非空腹的情况下，饮酒

后酒精浓度达到最大值至少需要 1 小时的时间。就是这一点点的时间差，能有效

的缓解酒精的吸收，减少醉酒的症状。而在各种各样的食材中，食用富含有脂肪

的食物（如：果仁类、奶酪等）效果最好。



这是由于食物中所含有的脂肪多为化学性质稳定的中性脂肪，在胃中不能被

消化吸收，在十二指肠中经过胆汁的作用被乳化，并在消化酶的作用下形成乳糜

颗粒才能被分解吸收。因此可以理解成脂肪在胃粘膜上形成了一个“薄膜”，这

个薄膜缓慢的进入到小肠等待消化吸收。而这个薄膜由于是脂溶性的，因此不能

和水溶性的物质如酒精相容，因此有效的阻碍了酒精等物质的吸收。因此，下次

喝酒前，您可以尝试吃几块小奶酪或者果仁达到解酒的效果。

加强肝脏机能，加速酒精代谢过程型

有些食品成分具有提高肝脏活力，促进乙醇代谢的功效。中药材黄姜的根部

所含有的 2%—5%的天然色素——姜黄素，可以大幅提高肝脏中重要的解毒酵

素（UDP 葡萄糖醛酸转移酶和谷氨酰胺）以帮助保护肝脏。由于姜黄素具有明

显的抗氧化和抗炎症的作用，可以防止酒精肝、酒精引起的神经损伤等。富含姜

黄素的食物有咖喱，黄姜等。

日本最有名的称为“黄姜的力”的解酒饮料，含有 30mg 姜黄素。（图片

来源：http://iris-lesson.net/agemi/1242/）



肝脏的机能，随着年龄的增长而逐渐减弱，分解酒精的能力也逐渐衰退，因

此通过食用含有亚砜的食物能达到提高肝脏机能的效果。十字花科植物如西兰花

和卷心菜，含有丰富的萝卜硫素（sulforaphane），它可以通过增强抗氧化作

用，阻碍肝脏损伤，加强肝脏的解毒能力。

日本著名食品公司 Kagome 公司出售的含有萝卜硫素的保健胶囊（图片来

源：https://www.kore-da.net/reviews.html）

维生素 B15(潘氨酸)，也是提高肝脏活性的营养素，微生物 B15 是治疗急性

肝炎、肝硬化、脂肪肝、酒精肝等肝脏疾病药物的主要成分之一，富含维生素

B15 的食物有南瓜子、芝麻和玄米等食物。

酒精代谢物乙醛才是酒精中毒元凶？加速乙醛的分解型

乙醛的毒性是乙醇的 10 倍以上，而东亚等地区的民族乙醛脱氢酶不足的人

群很多。据统计在中国有 41%，日本有 44%，韩国有 28%的人其体内乙醛脱氢



酶活性不足，因此不能饮酒，否则容易酒醉或者酒精中毒。因此食用加速乙醛分

解效果的食物则有益于解酒。如，非常多的证明已经显示存在于芝麻中不足 1%

的芝麻素有助于解酒，芝麻素可以加速酒精的分解。尤其是在动物身上的研究表

明，连续摄食芝麻素使得实验动物体内乙醇脱氢酶的含量增加 1.24-1.68 倍，乙

醛脱氢酶增加 0.97-3.41 倍，从而可以有效帮助解酒并保护肝细胞。在日本学者

的一项研究，研究人员给缺乏乙醛脱氢酶的 9 名健康人每天食用 100mg 芝麻素，

连续食用 7 天，然后让这 9 个人一次喝下 60mL 的威士忌，并观察他们的各项

生理指标。结果显示，服用芝麻素后，个体对酒精的代谢明显加快，因此能够较

快地降低血液中乙醇的浓度。

对 9 名男性患者饮酒后的调查，芝麻素服用组（■）和普通未服用组（▲）

相比，由于酒精代谢快，血液中的乙醇浓度和尿中的乙醛浓度较低，因此引起的

醉酒症状也较轻。（图片来源：参考文献 6）

除了芝麻，花生，小麦，大麦也含有芝麻素。腰果、芝麻、鸡胸肉中富含的

鸟氨酸的解酒作用。在临床试验中已得到证实，鸟氨酸可以增强氨的代谢，防止

由于酒精代谢过程中由于氨蓄积引起的疲劳感，通过调节尿素代谢，增加氨的排



泄，以达到解酒的目的。葵花籽、和猪肉中富含的 L-半胱氨酸和蛋氨酸通过和

乙醛结合，将其转化成无毒的物质，帮助消除由喝酒引起的血液中的乙醛。

图片来源： https://tg-uchi.jp/topics/3025

桑葚干可以解酒？并没有什么用

了解酒的作用机理，再来看前文提到的桑葚干解酒，关于桑葚干解酒，有说

桑葚干有用的，也有拿出医院医生的言论进行辟谣的，那么到底桑葚干是否有效

果？对于某种食物或者中药材的药理功效，我们必须从科学数据的角度进行辩证

的分析。

在 2014 年贵州师范大学的研究团队曾发表论文，用蒸馏水对新鲜桑葚进行

超声波提取，在体外试管实验中，其提取产物明显提高了乙醇脱氢酶的活性。但

是这篇文章没有研究具体是桑葚中的哪种成分有效果。而网上传播的桑葚干和新

鲜桑葚又不相同，经过干燥，新鲜桑葚中的营养素成分会有大量的损失，因此桑



葚干是否具有同样的效果还需要进一步的科学验证。另外，并没有研究使用新鲜

桑葚或者桑葚干的提取物进行动物或者人体等体内实验，因此人体食用后是否有

效果仍然不明。

图片来源：https://pixabay.com

也有人提到桑葚中含有丰富的硒元素，硒可以增强小鼠体内 SOD 抗氧化酶

的活性，通过此机制可以保护酒精引起的对肝脏的氧化损害。桑葚在水果中被认

为是富硒水果，硒含量为 2.5—0.68mg/100g，但其硒元素的含量和其它鱼肉

类如猪肾（157mg/100g）、干鱿鱼（156mg/100g）、虾米（75mg/100g）

相比仍然微乎其微。因此很难说桑葚中的硒元素可以起到解酒的效果。

再来说说市面上的一些解酒保健品，无论是国产的添加了各种中草药成分的

解酒茶，还是美日等国家的解酒营养液，如何辨别真假，不是看价钱和包装，而

是要看它的成分，是否含有解酒作用的食品成分。相信上文介绍的这些食物可以



多多少少为您解解酒。但一定要注意，无论哪种有益的食物，都不可以过量的使

用，以防有副作用。

如果再看到一些关于解酒的新型食物被报道，不要轻信，您可以查查这种食

物是否含有上述的营养素成分，也可以在科学文献的网站查一查科学性的研究文

章，使用科学合理的方式进行解酒。

当然，相比再科学的解酒方法，不饮酒才是上上策。
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本文由“科普中国-融合创作与传播项目”出品，搜索科学照“谣”镜，获

取更多内容。
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