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我們中有很多人會在吃聖誕大餐的時候把

謙遜端莊拋在腦後。這種盛大的節日大餐對人

體和大腦意味著什麼呢？

食物支持大腦具備許多重要功能，包括記

憶和專注力。均衡飲食也能強化心理健康。

但像聖誕大餐這樣的「全套」盛宴，對大

腦會有甚麼即時影響？

暴飲暴食時會發生甚麼？
進食時，身體各處的信號會協同作用，告

訴大腦我們已經飽了——包括腸道釋放的荷爾

蒙，以及代謝物（分解食物以產生能量的分子

）。

這些荷爾蒙還會促使胰臟分泌胰島素，以

控制血糖。整個過程被稱為「飽足感連鎖反應

」（satiety cascade）。

倫敦帝國理工學院臨床副教授兼內分泌科

顧問東尼 · 戈德斯通（Tony Goldstone）說：

「這些信號來自腸道不同部位，作用時間也略

有差異。」

位於華盛頓的美國國立衛生研究院（Na-

tional Institutes of Health）訪問學者亞倫 · 亨吉

斯特（Aaron Hengist）表示，腸道和胰臟釋放

的荷爾蒙向大腦傳遞信號，可能與我們飯後昏

昏欲睡的感覺有關（稱為「餐後嗜睡」，post-

prandial somnolence）。但其背後的機制尚未完

全明瞭。

長期以來，人們普遍認為這種「食物昏迷

」主要是因為血液從大腦流向胃部，但研究顯

示，飯後血流並未減少。

亨吉斯特說，仍需更多研究來理解餐後嗜

睡。

他說：「腸道荷爾蒙反應就像一杯雞尾酒

；我們不知道哪些特定荷爾蒙會作用於大腦哪

些區域，導致嗜睡。」

暴飲暴食有害嗎？
亨吉斯特表示，偶爾吃得過多，對代謝的

影響出乎意料地小。

2020年，他發表了一項研究，探討人們吃

到「舒適飽」與「撐到極限」時的差異。

14名健康男性（非常勇敢地）自願在一

次用餐中吃大量披薩。第一次實驗要求吃到舒

適飽，第二次則盡可能多吃。他們在「吃到撐

」的實驗中，吃了兩倍的披薩。

研究人員在餐後四小時測量他們的荷爾蒙

、食慾、情緒和代謝反應。結果顯示，他們的

血糖水平並未高於正常餐後，血液中的脂肪含

量也沒有增加。

亨吉斯特說：「我們很驚訝，儘管能量攝

取翻倍，身體仍能很好地調節血糖。我們發現

身體努力做到這一點，分泌更多胰島素和腸道

荷爾蒙，幫助釋放胰島素

並傳遞飽足信號。」

這項研究顯示，偶爾

的放縱並不像想像中那麼

有害。

不過，亨吉斯特補充

說，由於研究僅針對年輕

健康男性，尚不能推廣至

一般人群，必須先研究女

性及過重或肥胖者。

暴飲暴食的具體
方式重要嗎？

雖然一次披薩大餐可

能無害，但有研究顯示，

長時間或整天的暴食會開

始干擾代謝，給身體帶來

壓力，進而影響大腦。

2021年，一項研究探

討長時間暴食，結果與亨

吉斯特的披薩試驗截然不

同。該研究名為「車尾派

對 研 究 」 （the tailgate

study），模仿美國體育賽

前派對，通常伴隨大量食

物和酒精。

研究人員讓 18名過重但健康的男性，在

一個下午飲酒並吃高脂高糖食物，包括漢堡、

薯條和蛋糕。他們在五小時內平均攝取 5087

卡路里。血液檢測和肝臟掃描顯示，大多數人

在暴食後肝臟脂肪增加。

研究顯示，非酒精性脂肪肝（non-alcohol-

ic fatty liver）——這可以由長期高脂高糖飲食

引起——會導致大腦缺氧並引發炎症，增加腦

部疾病風險。

亨吉斯特說：「車尾派對研究顯示，男性

出現代謝失調。長時間被動攝取食物和酒精，

身體無法承受。」

為何一頓大餐影響不大？
進化或許能解釋，為何偶爾暴食不算太有

害，以及腸道與大腦如何演化出溝通機制。

戈德斯通說，當我們飢餓時，許多因素驅

使我們進食，例如情緒會改變，甚至變得「飢

怒」，並更渴望高能量食物。

戈德斯通說：「目前尚不清楚究竟是甚麼

引發『飢怒』（hanger），但研究顯示，飢餓

是一種令人不快的狀態，人們可能吃東西只是

為了擺脫這種狀態。」

動物研究也顯示類似行為。研究指出，下

丘腦（hypothalamus，控制食慾的大腦區域）

的一些迴路在嚙齒類看到或聞到食物時就會安

靜下來——甚至在尚未進食之前。

戈德斯通說：「飢餓驅使牠們尋找食物，

一旦找到，這種行為就不再需要繼續。」他補

充，這一過程大多在潛意識中進行。

人類演化出應對飢餓的方法，因為沒有食

物就會死亡。但過量飲食在歷史上並不常見，

其影響是長期且不致命，至少在短期內如此，

戈德斯通說。

吃甚麼會有差別嗎？
德國圖賓根大學（University of T?bingen）

代謝神經影像部門負責人史蒂芬妮 · 庫爾曼

（Stephanie Kullmann）表示，多項鼠類研究顯

示，長期高熱量飲食會影響記憶和學習功能。

但在人類身上，相關研究較少。

不過，庫爾曼指出，有一項研究提供了人

們在暴食高糖高脂食物時，大腦會發生什麼變

化的線索。這項研究並非只觀察單一餐點，而

是持續了五天。不過，其研究結果在一定程度

上，或可套用到較短時間的暴食情況。

18名健康男性在正常飲食外，連續五天

額外攝取高熱量零食——高脂高糖的超加工食

品——平均每天多攝取 1200卡路里；另有 11

人作為對照組，飲食不變。

結果顯示，高熱量飲食影響大腦對胰島素

的反應，涉及降低食物視覺線索和記憶過程的

反應。存在胰島素抗性的腦部無法正確抑制食

慾和食物攝取——即告訴我們「飽了」的信號

。

庫爾曼說：「關鍵發現是，大腦的變化先

於身體。參與者體重未變，但大腦看起來更接

近已肥胖數年的狀態。」

研究顯示，肥胖者的下丘腦和獎賞系統

——調節食物攝取的腦部區域——可能受干擾

。

這項研究擴展了現有研究，庫爾曼說，揭

示腸道與大腦的溝通，以及肥胖者的軸線差異

。具體而言，肥胖者在追求愉悅時更傾向選擇

大份量食物。

研究參與者在五天後恢復正常飲食，但一

週後的測試顯示，他們大腦中負責記憶和認知

的部分仍比之前反應遲鈍。

聖誕節放縱飲食可以嗎？
長期攝取高糖和飽和脂肪食物，對大腦有

害已是共識。雖然針對單次盛宴的研究較少，

但現有證據顯示，對大腦並非致命。

亨吉斯特說：「我們的研究顯示，偶爾放

縱並不像想像中那麼有害，所以好好享受聖誕

大餐吧。」

不過，他補充，超過這個程度就會開始給

身體帶來壓力。根據庫爾曼的研究，即使五天

也可能足以對大腦造成持久影響。

節日大餐暴飲暴食如何影響你的大腦？


