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Abstract 
According to the example of health care products, the famous “whitening the big three”—matched 
through Glutathione, Lipoic acid, Vitamin C from GNC Co. has been hailed as “the first nutrition”, 
the respective role of and “Antioxidants network” function combination of the three component 
in formula has been explored. In addition to a balanced diet, internal and external use, or intra-
venous injection of health care products can be selected according to individual needs. How to 
view the phenomenon of following suit to buy health care products, the good habits of health ef-
fects can’t be ignored. 
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摘  要 

本文以被誉为“美国第一营养品”的GNC公司著名的“美白三巨头”——谷胱甘肽、α-硫辛酸、维生素C
这一配方保健品为例，探索配方中三种物质的分别作用及组合作用——抗氧化物网络。在均衡膳食之外
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可根据个体需求选择内服、外敷、甚至静脉注射保健品等恰当方式。而对于跟风购买保健品现象，不要

忽视良好生活习惯对健康的作用。 
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1. 引言 

随着物质生活的日益丰富，人们对于健康产业的投入也日益增多。比起过去“有病才医治”的模式，

国人逐渐把目光投入病前预防——服用保健品上来。 
但对于如何服用保健品、同时服用不同保健品之间是否会产生副作用等问题，仍缺乏充足的实验依

据。以被誉为“美国第一营养品”的 GNC 公司著名的“美白三巨头”——谷胱甘肽、α-硫辛酸、维生素

C 这一配方为例，跟风购买的人不在少数，但网络上多为个体试用后的“亲身测评”，个体差异较大，

难以为消费者的判断提供科学依据。 
笔者通过查阅文献了解到，目前有关于谷胱甘肽、α-硫辛酸、维生素 C 作为保健品的文章，多停留

在单独分析各物质作用上；涉及以上三种物质的共同作用的论文多为临床疗效观察；而对于如何科学补

充的论文观点不一。故笔者整理了多方证据和观点，试图以这三种物质为例，分析这一配方是否安全有

效，并寻找一种科学合理看待“跟风购买保健品”这一现象的方式。 
本文将从谷胱甘肽、硫辛酸、维生素 C 三种物质自身作用，三种物质组合作用，人体需要补充与否，

以及如何看待这一现象这四方面来进行探讨。 

2. 配方物质常见用途 

商家在进行包装时会在瓶身上标出各物质的功效，消费者进行购买时最直观所见即为各保健品的单

独作用。 

2.1 谷胱甘肽 

2.1.1. 功效 
谷胱甘肽是由谷氨酸、半胱氨酸和甘氨酸缩合形成的三肽，结构见图 1，分为还原型谷胱甘肽(GSH)

和氧化型谷胱甘肽(GSSG)。有生理功能的是还原型谷胱甘肽 GSH，因为其所含的巯基具有强还原性，是

身体内主要的水溶性抗氧化物。 
GSH 是哺乳动物细胞内最主要的非蛋白巯基来源，也是含量最丰富的低分子量多肽，以多种形式参

与生命活动，如：1) 参与细胞内多种化合物、药物及激素(雌激素、前列腺素等)的代谢[1]；2)通过“γ-
谷氨酰循环”储存和运输半胱氨酸,是半胱氨酸的储存库[2]；3) 参与核酸、蛋白质等生物大分子的合成；

4) 协同葡萄糖-6-磷酸脱氢酶和辅酶 I 维持红细胞的完整性，防止血红蛋白氧化变性[2]；5) 作为各种代

谢途径中一些酶(如乙二醛酶、马来酰乙酰乙酸异构酶和前列腺内过氧化异构酶等)的辅助因子[1]；6) 对
内、外源性毒物的解毒作用，帮助维护肝功能健康；7) 是体内的自由基清除剂，在相关酶辅助下与多种
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自由基(如烷自由基、过氧自由基、半醌自由基等)作用，保护细胞内的蛋白质、脂质等结构成分使之不被

氧化，并保持维生素 C 和 E 的还原态[3]；8) 能抑制酪氨酸活性，从而抑制黑色素形成[2]。 
临床上一般是将 GSH 注射液溶于维生素 C 注射液中，进行肌内或静脉注射，用于肝病的辅助治疗；

又由于其对神经元兴奋性中毒有缓解作用，也用于缓解恶性肿瘤患者化疗所致的毒副反应。谷胱甘肽的

另外一个作用是防止新的黑色素形成并减少其氧化，但目前无相关临床资料证实谷胱甘肽可用来美白。 

2.1.2. 副作用 
尽管比较罕见，但有些人可能会经历瘙痒和皮疹，甚至肿胀等过敏症状；有些人可能会出现皮肤变

色的副作用，尤其是大剂量服用的情况下更容易导致皮肤发白干扰体内正常黑色细胞的黑素合成，使皮

肤抵挡紫外线的能力降低，进而增加皮肤癌变的危险；也有报告指出锌缺乏与使用 GSH 营养品有关；此

外，偶尔还会出现气短和胸痛等副作用。 

2.2. α-硫辛酸 

2.2.1. 功效 
硫辛酸结构见图 2，是可以自由在细胞脂性和水性部分自由进出的强还原剂(其他还原剂通常不是水

溶就是脂溶)；硫辛酸不仅可以将自己的氧化态恢复为还原态，还可以还原维生素 E、谷胱甘肽、辅酶 Q10、
维生素 C 等抗氧化物的氧化态。 

Lester Packer 的实验室则证明了硫辛酸可以将体内的谷胱甘肽含量提高百分之三十[4]。小鼠实验证

明硫辛酸可以：1) 预防由谷胱甘肽缺乏引起的白内障；2) 一定程度上代替维生素 E 在体内的作用；3) 恢
复部分小鼠由缺氧引起的中风；4) 恢复部分小鼠由缺氧引起的心脏病；5) 与左旋肉碱结合使年迈动物的

线粒体恢复活性。 
在临床上常用来治疗糖尿病周围神经病变——在欧洲，硫辛酸已经被安全有效地用来治疗糖尿病的

并发症二十年以上。Burton Berkson 用硫辛酸治疗了 C 型肝炎。有证据显示硫辛酸(干扰肝脏处的自身免 
 

 
Figure 1. The chemical structure of glutathione 
图 1. 谷胱甘肽的化学结构 

 

 
Figure 2. The chemical structure of lipoic acid 
图 2. 硫辛酸的化学结构 
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疫反应对)是治疗原发性胆汁硬化(PBC，Primary Biliary Cirrhosis)的有效成分[4]。 

2.2.2. 副作用 
与生物素竞争：硫辛酸与维生素 B 群生物素(Biotin)结构相似，而且两者都可以改善人类和动物胰岛

素阻抗(insulin resistance)的情形。但这两类物质无法和谐兼容，存在竞争。长久下来，硫辛酸会干扰体内

生物素的活动。肌肉骨骼系统：极少见抽搐。血液：极少出现紫癜及由血小板功能异常引起的出血倾向。

眼：极少见复视。还可能出现过敏反应。 

2.3. 维生素 C 

2.3.1. 功效 
Pauling 在《维生素与感冒》一书中，罗列了维生素 C 的 20 多种功能，主要概括为以下方面：1) 通

过促进人体内抗体形成，提高白细胞吞噬能力，来提高人体免疫力；2) 促进食物中的铁在肠道中吸收，

预防和治疗缺铁性贫血；3) 保护和活化叶酸，预防和治疗恶性贫血；4) 治疗和预防坏血病；5) 促进胶

原的形成和类固醇代谢；6) 促进钙的吸收和在骨骼中沉积，维持骨骼和牙齿正常功能；7) 还原 GSSG
为 GSH；8) 对铅化物、砷化物、苯、细菌毒素等日常膳食中常见毒素有缓解作用；9) 抑制自由基、过

氧化脂质等诱发衰老的物质形成；10) 阻断亚硝基化进程，抑制致癌物亚硝基胺的形成。 
在临床上，常把维生素 C 用于黄褐斑等色素样皮肤病的治疗。有研究表明维生素 C 能抑制多巴的氧

化，并使皮肤中已形成的黑色素还原为无色物质，使黑色素转化为水溶性的胶样物质[5]。 

2.3.2. 副作用 
由于维生素 C 是水溶性的，故短期内摄入较大剂量的维生素 C，一般不会给人体带来副作用；但如

果长期大剂量摄入维生素 C，则不利于人体健康。有事实表明，如果长时间每天摄入维生素 C 数量超过

1 g，则可能引起某些代谢的变化而出现副作用，例如：容易产生肾脏或尿道结石，可增加患坏血病的风

险等[6]。长期摄入大剂量维生素 C 还可使人体产生依赖现象，当摄入量恢复到正常剂量时就不能满足生

理需要，从而出现维生素 C 的不足或缺乏[6]。还可能刺激肠胃黏膜，使肠道过酸，进而导致腹泻[5]。 
维生素C以两种型态贩卖─抗坏血酸维生素C (ascorbic acid)及被称作维生素C酯(ester C)的抗坏血酸

矿物盐型态。其中抗坏血酸维生素 C 可能增加胃酸的分泌，不仅会引起胃部不适，也会增加食物中铁质

的吸收。铁质负担过重是引起心脏病的主要风险之一，所以建议一般人要避免铁质过剩。 
综上，谷胱甘肽、硫辛酸、维生素 C 三者均为机体内常见的还原剂，可通过抑制黑色素合成酶活性、

还原黑色素中间体、减少皮肤被自由基氧化的方式产生一定程度上的美白功效，但美白并非三者的常见

用途。 

3. 三者共同作用：抗氧化物网络 

三种物质在体内并不是分开作用、彼此独立的，其共同特点为抗氧化性。Lester Packer 曾提出[7]“抗

氧化物网络(antioxidant network)”，指出抗氧化物有好几百种，但只有五种是在抗氧化物网络中发挥作用

的网络抗氧化物——即硫辛酸、谷胱甘肽、维生素 C、维生素 E、辅酶 Q10。 
从存在形态和分布来看，脂溶性的维生素 E 及辅酵素 Q10 可以保护细胞膜的磷脂部分，维生素 C 及

谷胱甘肽等水溶性抗氧化物保护细胞的含水部分及血液。硫辛酸可以同时在水性和油性区域存在，还原

自身自由基型，和其他抗氧化物。 
抗氧化物主要通过与机体产生的自由基反应，来实现抗氧化、保护功能。当维生素 C 或谷胱甘肽被

自由基氧化为新的自由基后，由硫辛酸还原再生成抗氧化物。网络抗氧化物通过这样“一个救一个”的
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接力方式，让循环持续下去[8]，保持体内抗氧化物的正确比例。维持抗氧化物及自由基的正确比例也正

是维持身体健康的秘诀之一。所以，如果要补充抗氧化剂，应当综合考虑抗氧化物网络中的各物质作用，

若非治疗需要不建议单独补充某种物质。 
和身体其他器官一样，皮肤也经过抗氧化物网络来对抗自由基的攻击。阳光中的两种紫外线 UVA、

UVB，会对皮肤造成累积性伤害，刺激自由基形成、破坏蛋白质、脂质、DNA(这种伤害一般在三十五岁

左右开始变得明显)。在简单的紫外线放射性照射后，如谷胱甘肽、维生素 C 等主要抗氧化物也会迅速而

大量地流失：在相当于十分钟左右自然阳光曝晒的紫外线剂量照射下，皮肤内的维生素 E 浓缩质大概降

低了 50% [9]。可见适量的补充抗氧化物对于护肤美白有一定的必要性。 
GNC“美白三巨头”配方中选取了抗氧化物网络中的两种水溶性抗氧化物和硫辛酸不无道理：一是

考虑了三者自身对美白有一定效果(主要通过抗氧化来实现)，且在一定程度上考虑了抗氧化物之间的相互

作用；二是在短时间内，水溶性物质在体内不储存，比脂溶性物质引起副反应的可能性更小。但目前此

配方仍存在诸多不严谨之处，如：适用人群、适用剂量、各物质的口服吸收率等重要参数仍未明确；且

也面临着打破机体内氧化–还原平衡的危险。 

4. 是否需要额外补充 

关于是否需要额外补充抗氧化物，界内观点不一。 
人体无法生产维生素 C，只能从食物中摄取;而谷胱甘酞和硫辛酸虽然可由人体制造，但是随着年纪

升高，其比重会下滑，这正是有些营养学家建议要予以补充的原因。 
根据 Bruce Ames 的推算，每天，每个人类细胞之 DNA 发生氧化作用的次数大约是一万次[10]。再

把这个数字乘以人体内的细胞数量，总共就是数兆次。他认为，如果不通过食物和补充品想办法弥补失

去的抗氧化物，容易在这种攻击的情形下受到更多伤害。 
在补充剂量方面，抗氧化物是微量营养素，只要微量补充就可以造成较大影响。许多保健品都有药

品版本：如辅酶 Q10 是心脏病的辅助药，同时抗氧化；谷胱甘肽护肝也美白；水飞蓟护肝也抗氧化。补

充的量对于物质在机体内的主要功能有着很大影响，实际补充量也因补充方式的不同而有较大区别。故

较为保守的观点是通过均衡饮食来进行补充[10]。 
但对于有特殊需求的人士需要单独考虑补充。这类人士包括糖尿病患者、心脏病或中风的高危险群、

瘾君子、有癌症家族病史的人、运动员、更年期后的女性、及挑食的人，因为他们没能从食物里获得足

够的抗氧化物。 

4.1. 谷胱甘肽 

GSH 以高浓度(0.1~10 mmol∙L−1)普遍存在于微生物、植物和所有哺乳动物细胞中,肝脏 GSH 含量最高,
大鼠肝细胞内 GSH 浓度可达 10 mmol∙L−1 [2]。谷胱甘肽在蔬菜、水果、新鲜烹煮的肉类中含量丰富，见

表 1。 
合成谷胱甘肽所需要的氨基酸均为非必需氨基酸，正常成年人一般情况下只要保证健康的饮食习惯，

没必要特别补充。 
虽然市场上存在谷胱甘酞的口服补充品，但是经过肠胃消化，究竟有多少能被细胞利用还有争议。

且谷胱甘酞分子体积较大，只有少量穿越肠胃管道，进入血管之中，浓度或许不足以有所帮助，更别说

可以运送到需要它的细胞里面了。Packer 建议，提高谷胱甘肽的最佳办法是每日服用 100 mg 硫辛酸，因

为直接服用会在消化时被分解。硫辛酸可以通过还原 GSSG 而大幅度提高 GSH 浓度。 
Packer 实验发现，抗氧化物防御网络在体内外的作用相似，把抗氧化物外敷使用也是一种有效的支 
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Table 1. The content of glutathione in animal and plant tissues 
表 1. 谷胱甘肽在动植物组织中的含量 

名称 含量(mmol∙L−1) 名称 含量(mg∙100 g−1) 

小麦胚芽 98~107 四季豆 1~3 

番茄 24~33 绿豆芽 0.15~0.2 

菠菜 10~24 洋葱 0.25~0.5 

黄瓜 12~19 蘑菇 0.06~0.08 

茄子 6~10 鸡血 58~73 

青椒 3~5 猪血 10~15 

胡萝卜 0.7~1 狗血 14~22 

马铃薯 2~4 鼠血 29~38 

大豆 6~11 鼠肝 80~143 

 
持抗氧化物网络的方式[8]。若要增加皮肤中抗氧化物浓度，直接涂抹的效用比口服更快[7]。也有研究发

现，通过香皂或护肤霜将这种抗氧化物质施用于皮肤更有效，而口服谷胱甘肽的吸收率非常低[11]。因此，

如果想通过直接补充谷胱甘肽来美白皮肤，最好直接施用于皮肤。 
静脉注射尽管能更快产生效果，但对大多数人不是理想选择：比如时下盛行的“美白针”是以静脉

注射的方式，将维生素 C、谷胱甘肽、氨甲环酸等多种成分注入人体，比涂抹或口服能更直接地被人体

吸收，效果更明显[12]。但目前国家食品药品监督管理局没有批准静脉注射谷胱甘肽和氨甲环酸用于美容。 

4.2. 硫辛酸 

硫辛酸主要来自机体自身合成，生成量会随着年龄的增加而减少。到中年，人体自行制造的硫辛酸

可能还够维持身体的基本需求，但是已经不足以让身体享受到硫辛酸应该可以提供的所有的好处。因此，

一些营养学家认为由其它来源来补充硫辛酸十分需要。 
要从食物中获得足够的硫辛酸较为困难：在马铃薯、菠菜、红肉中含有少许硫辛酸，但吃掉 3100 g

菠菜，才能得到 1 mg 的硫辛酸。所以很显然的，要单纯的从食物中摄取到前文所推荐的 100 mg 较为困

难。这也是为什么更多营养学家建议服用硫辛酸补充品的原因。 
虽然硫辛酸在临床上被用于治疗糖尿病，但不建议糖尿病患者自行使用硫辛酸来治疗糖尿病，因为

疾病需要由专业医师来谨慎处理。 

4.3. 维生素 C 

维生素 C 在植物中含且丰富，很多蔬菜水果中都有。维生素 C 的良好食物来源主要包括：枣(243 
mg∙100 g−1)、小红辣椒(144 mg∙100 g−1)、苦瓜(56 mg∙100 g−1)、柑橘、番茄、菜花(61 mg∙100 g−1)、草莓、

荔枝、芥菜(72 mg∙100 g−1)等。 
上世纪八十年代，Linus Carl Pauling 认为，对大多数成人来说，维生素 C 的最佳摄入量在 2.3~10 克。

他认为，无论是对付病毒、癌症还是抗衰老，维生素 C 的用量都应大大高于当时医学界的规定用量 60 mg/
天。Pauling 表示，尽管理论上大剂量服用维生素 C 有可能导致肾结石，但医学文献中没有一例肾结石是

由此引起的。Pauling 提出此观点时还并不知道有抗氧化物的共同作用存在，当时他认为是维生素 C 的益

处，后来被证明是维生素 C 促进维生素 E 产生的效果，这解释了大剂量摄入维生素 C 观点的局限性。 
在考虑摄取量的同时，还不得不考虑的是生体可用率(bioavailability)和吸收的问题。通过检测尿液中
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以原形态排除的维生素 C 含量的研究指出，服用 180 mg 的维生素 C，约 50%以原形态从尿液中排出；而

服用 2000 mg 维生素 C，则有 90%以原形态排出。这说明机体对于维生素 C 的吸收存在饱和现象，一味

服用过高剂量的维生素 C 会造成浪费。 
为补充维生素 C，Packer 推荐正常成年人一天吃两次、每次服用 250 mg 的维生素 C 维持稳定浓度，

也让身体有机会吸收最多的维生素 C。 
健康情况不佳或是处在过高氧化压力下的人可能需要服食较高剂量的维生素 C，但确切的需要量尚

未明确。Pauling 在《癌症及维生素 C》中描述了他治疗癌症病人的经验。虽然多数内容为听闻类及观察

性的报告，不过目前还必须依赖这类的报告进行判断，因为严谨的临床研究确实较少。 
而维生素 C 用于改善皮肤色泽和质地，为更快见效常采用直接涂抹的方式，或辅有仪器导入。 

5. 现象分析及结论 

综上，配方中的三种物质除一般常见用途外，确实可以从抑制酪氨酸酶活性、还原黑色素中间产物

等方面起到一定程度上的美白效果，更重要的是联合作用为抗氧化物网络，可减少皮肤受自由基的侵袭，

有一定抗衰老作用。但不具备医师资格的人自由配药是值得警惕的，因为除了药物的理论功效外，还要

综合考虑给药剂量、给药方式、利用率等实际因素，日常膳食摄取量、生活习惯和不良反应也有较大个

体差异，在发现不良反应后应该马上停止服用这种保健品并寻求医务人员帮助。 
综合分析，认为可以从以下几点来看待保健品： 
首先，也是最重要的，健康、均衡的饮食是不可替代的。许多重要的植物性化学成分都在植物的色

素里。比如，绿色叶菜里所含的植物性化学成分就和黄色、橙色蔬菜里所含的不同。因此，每天吃各种

不同鲜艳色彩的蔬菜水果非常重要，这样一来，才有可能获得多样化的植物性化学成分。不同的植物性

化学成分搭配起来一起作用效果最好。利用保健品补充某些物质可以促进健康，但如果不配合健康的膳

食，也难以单独发挥作用。 
最保守的改善健康的方法即为食疗法，新鲜的整颗蔬菜水果是最佳选择。因为果汁中虽然有维生素

和矿物质，但纤维素只有整颗蔬菜水果中才有。皮是很优秀的植物性化学成分来源，但若要避免残留在

果皮上的杀虫剂及果蜡，可以买有信用的有机商店贩卖的有机蔬菜水果，且在吃之前充分洗净。 
在均衡膳食之外考虑使用补充品时可多方面权衡内服、外敷、甚至静脉注射等多种补充方式，根据

个体需求选择恰当方式。 
在选择口服补充、选择服用保健品之前最好先向专业医师进行咨询或是测试，如血液测试潘多克斯

检验(Pantox Prodile)，从而根据个体情况来判断是否需要补充。体内相关物质含量，并明确保健品所含有

的具体物质。保健品在目前的临床研究还不是很成熟。衡量其效用可参考的药效学指标包括：抗氧化实

验指标、内分泌功能检测指标、免疫功能检测指标、补血药理实验指标、抗菌抗炎抗病毒试验、皮肤止

痒试验等[13]。衡量其副作用，仍缺乏大量的人体实验数据。 
而对于以 GNC“美白三巨头”为例的这类跟风购买保健品现象，也值得深思。随着科技和医疗水平

逐步发展，确实奇迹性地改善了我们的健康状况，但似乎也带来了一种错误印象，即严重的健康问题最

终都能在设备精良的实验室里找到治疗办法，依赖疗效独到的“灵丹妙药”来快速改善某一功能，而忽

视了日常生活习惯对于维持健康的重要性。 
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