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　　［摘要］　目的　探讨大学生血浆多不饱和脂肪酸（ｐｏｌｙｕｎｓａｔｕｒａｔｅｄｆａｔｔｙａｃｉｄｓ，ＰＵＦＡｓ）含量与疲劳的关系。方法　血
浆样本来自广州市某大学６５位健康大学生，多不饱和脂肪酸检测方法为气相色谱法（ＧＣ）。采用程序升温法，初始柱温

１７０℃，经３℃／ｍｉｎ升温至２１０℃并保持６ｍｉｎ，再以１０℃／ｍｉｎ升温至２３０℃并保持４６ｍｉｎ。检测指标有亚油酸（ｌｉｎｏｌｅｉｃａｃｉｄ，

ＬＡ）、花生四烯酸（ａｒａｃｈｉｄｏｎｉｃａｃｉｄ，ＡＡ）、α亚麻酸（αｌｉｎｏｌｅｎｉｃａｃｉｄ，αＬＮＡ）、二十碳五烯酸（ｅｉｃｏｓａｐｅｎｔａｅｎｏｉｃａｃｉｄ，ＥＰＡ）和二十

二碳六烯酸（ｄｏｃｏｓａｈｅｘａｅｎｏｉｃａｃｉｄ，ＤＨＡ）。采用酸催化法（Ｈ２ＳＯ４／甲醇）对多不饱和脂肪酸进行甲酯化，内标法（正十七酸）定

量测定。研究对象的疲劳测评采用简明心境量表（ｂｒｉｅｆｐｒｏｆｉｌｅｏｆｍｏｏｄｓｔａｔｅｓ，ＢＰＯＭＳ）中的疲劳亚量表。结果　不同性别大
学生血浆中ＡＡ含量的差异有统计学意义（Ｐ＜０．０１）；不同性别大学生在疲劳得分上的差异无统计学意义（Ｐ＞０．０５）；男生、

女生以及全体调查对象αＬＮＡ含量与疲劳得分均呈负相关（ｒ＝－０．４５４３，ｒ＝－０．３４２２，ｒ＝－０．３６７４，Ｐ 均＜０．０５）；同时，

按疲劳情绪得分中位数分组，把调查对象划分为高分组（ｎ＝３３）和低分组（ｎ＝３２），结果高、低分组血浆中αＬＮＡ水平、蛋类和

坚果类食品的摄入频率差异均有统计学意义（Ｐ＜０．０１或Ｐ＜０．０５）；多不饱和脂肪酸和疲劳（Ｙ）的多重线性回归分析显示，只

有αＬＮＡ（Ｘ）进入最后的回归模型，回归方程为：Ｙ＝１０．２５６１－０．０２９３５Ｘ（ｔ＝２．５９，Ｐ＝０．０９０８）。结论　疲劳现象在大学
生中普遍存在，疲劳与αＬＮＡ水平呈负相关；大学生应养成科学的饮食习惯，多摄入富含ω３多不饱和脂肪酸尤其是αＬＮＡ

的食物以预防和缓解疲劳。

　　［关键词］　多不饱和脂肪酸；疲劳；量表；大学生
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　　疲劳是指人在活动过程中，由于心理、生理或环

境原因使机体过度劳累而产生的一种衰竭状态［１］。

如机体长期处于此状态，将会诱发亚健康甚至导致

心理或生理疾病。这一现象已引起社会的广泛关

注。目前国内对大学生疲劳状况的调查与分析主要

集中在心理科学、运动科学、体育学等领域［２４］，方法

多为观察不同群体的疲劳程度，如比较性别、学历、

专业差异等［５６］，但在食品营养领域的相关研究尚少

见。国外关于此领域的研究多集中在临床医学方

面，对象多为慢性疲劳综合征（ｃｈｒｏｎｉｃｆａｔｉｇｕｅｓｙｎ

ｄｒｏｍｅ，ＣＦＳ）或抑郁症患者［７１０］，对正常人群脂肪酸

和疲劳的关系研究较少。

　　多不饱和脂肪酸（ｐｏｌｙｕｎｓａｔｕｒａｔｅｄｆａｔｔｙａｃｉｄｓ，

ＰＵＦＡｓ）是构成体内脂肪的一类脂肪酸，也是人体必

需脂肪酸（ｅｓｓｅｎｔｉａｌｆａｔｔｙａｃｉｄ，ＥＦＡ）的来源。根据

双键的位置及功能将多不饱和脂肪酸分为ω６系列

和ω３系列。亚油酸（ｌｉｎｏｌｅｉｃａｃｉｄ，ＬＡ）和花生四烯

酸（ａｒａｃｈｉｄｏｎｉｃａｃｉｄ，ＡＡ）属ω６系列；α亚麻酸（α

ｌｉｎｏｌｅｎｉｃａｃｉｄ，αＬＮＡ）、二十碳五烯酸（ｅｉｃｏｓａｐｅｎｔａｅ

ｎｏｉｃａｃｉｄ，ＥＰＡ）、二十二碳六烯酸（ｄｏｃｏｓａｈｅｘａｅｎｏｉｃ

ａｃｉｄ，ＤＨＡ）则属ω３系列。Ｐｕｒｉ等［７］报道发现个体

补充ω３多不饱和脂肪酸对缓解 ＣＦＳ是有益的；

Ｍａｅｓ等［８］研究发现，提高体内ＤＨＡ的水平以及ω

６／ω３对改善ＣＦＳ患者的症状具有积极作用；Ｇｒｅ

ｎｙｅｒ等［１０］通过观察８３例抑郁症患者服用ＥＰＡ＋

ＤＨＡ的效果，发现和对照组相比疲劳症状无明显差

别。本研究测定在校大学生血浆多不饱和脂肪酸含

量，同时采用简明心境量表（ｂｒｉｅｆｐｒｏｆｉｌｅｏｆｍｏｏｄ

ｓｔａｔｅｓ，ＢＰＯＭＳ）对大学生疲劳状况及其生活行为习

惯等进行调查，分析两者的相关性，旨在探讨多不饱

和脂肪酸含量和疲劳的关系，为防止、缓解疲劳以及

治疗由疲劳导致的疾病提供参考。

１　材料和方法

１．１　试剂　标准品正十七酸（Ｃ１７０）、正十七酸甲

酯（Ｃ１７０甲酯）、亚油酸甲酯（Ｃ１８２甲酯）、α亚

麻酸甲酯（Ｃ１８３甲酯）、花生四烯酸甲酯（Ｃ２０４
甲酯）、二十二碳六烯酸甲酯（Ｃ２２６甲酯）、二十碳

五烯酸甲酯（Ｃ２０５甲酯）均为色谱纯，购自美国

Ｓｉｇｍａ公司。甲醇（色谱纯）、浓硫酸（分析纯）、氯化

钠（分析纯）购自广州化学试剂厂。正己烷（分析

纯）、环己烷（分析纯）购自天津大茂化学试剂厂。水

为超纯水。

１．２　仪器设备　配有氢火焰离子检测器的气相色

谱仪（ＧＣ１４Ｃ，日本岛津公司）；岛津ｃｌａｒｉｔｙ工作站；

漩涡震荡器（上海医科大学仪器厂）；电子天平（精度

０．１ｍｇ，常熟市衡器厂）；离心机（上海离心机机械研

究所）；ＤＫ８Ｄ电热恒温水槽（上海医用恒温设备厂）；

超声清洗机（Ｈ６６０２５型，无锡市超声电子设备厂）；

ＲＥＶＣＯ型超低温冰箱（美国ＡｓｈｅｒｉｌｌｅＮＣ公司）。

１．３　研究对象　从广州市某高校大学二年级和大

学四年级３个班的学生中征集志愿者，有６７人签署

知情同意书，其中１人因有抑郁症被剔除。发放及

收回问卷６６份，有效问卷６５份，有效率为９８．４８％。

其中男生３０名，女生３５名，年龄（２１．９９±１．６１）岁，

学习专业均为食品营养学。

１．４　血浆样品采集及前处理　早晨空腹抽血，６５
名大学生分别于肘静脉处抽取血液１０ｍｌ，随即分

离出血浆，放入－７０℃冰箱内保存。取血浆０．３ｍｌ，

加入内标物０．２５ｍｌ（１９４．０４μｇ／ｍｌＣ１７０）混匀，

２０％ Ｈ２ＳＯ４／甲醇１ｍｌ，旋涡振荡混匀，置６０℃水浴２

ｈ。取出冷却至室温，加入正己烷、饱和氯化钠溶液各

１ｍｌ，旋涡振荡混匀３ｍｉｎ，静置３０ｍｉｎ，高速离心１０

ｍｉｎ（３０００ｒ／ｍｉｎ，离心半径为８ｃｍ）。取上清液０．７５

ｍｌ，氮气吹干，加环己烷０．１ｍｌ溶解。

１．５　血浆５种多不饱和脂肪酸的检测　检测指标

包括ＬＡ、ＡＡ、αＬＮＡ、ＥＰＡ及ＤＨＡ５种多不饱和

脂肪酸。检测方法为气相色谱法（ｇａｓｃｈｒｏｍａｔｏｇｒａ

ｐｈｙ，ＧＣ）。色谱条件为ＳｔａｂｉｌｗａｘＤＡ柱（３０ｍ×

０．２５ｍｍ×０．５μｍ），载气为氮气（纯度９９．９９％）。

初始柱温１７０℃，程序升温速率为３℃／ｍｉｎ，至２１０℃
保持６ｍｉｎ，再以１０℃／ｍｉｎ速率升温至２３０℃保持４６

ｍｉｎ；检测器温度２５０℃；分流比２．５１；进样量１μｌ。

１．６　检测方法的验证　脂肪酸甲酯标准品中加入

内标Ｃ１７０甲酯，用环己烷倍比稀释后进样，以确

定线性范围。取已知浓度的混合血浆０．３ｍｌ，按１．４
项下样品处理方法进行低、中、高浓度（１０、５０、１００

μｇ／ｍｌ）加标实验，以测得量与加入量来计算平均回
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收率。随机抽取３份血样，按１．４项下样品处理方

法制备，同日内对每份样品各测定５次，计算５种脂

肪酸甲酯含量以及ＲＳＤ，考察日内精密度；随机抽取

５份血样，每份样品按１．４项下样品处理方法制备，

于第１、２、３、５、７天对所抽取的５份样品进行检测，

每份样品在检测当天均进样检测１次，计算每份样

品中５种脂肪酸甲酯含量以及 ＲＳＤ，考察日间精

密度。

１．７　疲劳测评方法　本实验采用祝蓓里修订的

ＢＰＯＭＳ［１１］，该量表由７个分量表组成，测评的情绪

分别为紧张、愤怒、疲劳、抑郁、精力、慌乱以及与自

我有关的情绪，每个分量表代表７项独立的情绪要

素。本研究选用其中的疲劳亚量表，包括描述疲劳

的５个条目：无精打采的、劳累的、精疲力尽的、倦怠

的、疲惫不堪的。每个条目有５个描述性的语句作

为选项，评分标准为：“几乎没有”，０分；“有一点”，１
分；“适中”，２分；“相当多”，３分；“非常地”，４分。累

计５个条目分数，总分越高，说明疲劳程度越严重。

调查对象于每晚睡前填写ＢＰＯＭＳ，连续填写６ｄ。

１．８　主要脂肪来源摄入的饮食调查　调查内容主

要包括７个条目，每个条目代表一类脂肪食品，分别

是：西式快餐（如麦当劳、肯德基、比萨饼／必胜客

等）；肉类（如猪、牛、羊肉）；禽类（如鸡、鸭、鹅等）；

鱼、虾和蟹类；牛奶或奶制品（如奶粉、酸奶、奶昔）；

蛋类（如鸡蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋等）；坚果类（如花生、核

桃、瓜子、杏仁、板栗等）；油炸食品类（如炸薯条、炸

鱼、炸花生、炸干豆等）。摄入次数作为选项，包括每

周少于１次、每周１次、每周２～３次、每周４～６次、

每天１次、每天２次或２次以上，统计时分别转化为

０次、１次、２．５次、５次、７次、１４次。

１．９　统计学处理　采用的试验设计类型为单因素

两水平设计，采用ＥｐｉＤａｔａ３．０软件建立数据库，问

卷由双人独立录入，核查校对后转至ＳＡＳ９．１软件

进行数据处理，统计方法包括 Ｗｉｌｃｏｘｏｎ秩和检验、

Ｓｐｅａｒｍａｎ秩相关分析和多重线性回归分析。检验

水平（α）为０．０５。

２　结　果

２．１　血浆多不饱和脂肪酸的检测　采用程序升温

法，在极性柱上对已甲酯化的脂肪酸进行检测。从

色谱图（图１）上可以看出，在选定的色谱条件下，５
种多不饱和脂肪酸甲酯的色谱峰之间及与内标峰之

间得到完全分离。

图１　血浆多不饱和脂肪酸甲酯色谱图

Ｆｉｇ１　Ｍｅｔｈｙｌｅｓｔｅｒｇａｓｃｈｒｏｍａｔｏｇｒａｐｈ

ｃｈａｒｔｏｆｐｌａｓｍａｐｏｌｙｕｎｓａｔｕｒａｔｅｄｆａｔｔｙａｃｉｄ
１：Ｃ１７０ｍｅｔｈｙｌｅｓｔｅｒ；２：Ｃ１８２ｍｅｔｈｙｌｅｓｔｅｒ；３：Ｃ１８３ｍｅｔｈｙｌ

ｅｓｔｅｒ；４：Ｃ２０４ｍｅｔｈｙｌｅｓｔｅｒ；５：Ｃ２０５ｍｅｔｈｙｌｅｓｔｅｒ；６：Ｃ２２６

ｍｅｔｈｙｌｅｓｔｅｒ

２．２　多不饱和脂肪酸色谱检测方法的验证　α
ＬＮＡ甲酯、ＡＡ甲酯、ＥＰＡ甲酯、ＤＨＡ甲酯的线性
范围为３～４００μｇ／ｍｌ，ＬＡ甲酯的线性范围为５０～
１０００μｇ／ｍｌ。在此范围内脂肪酸甲酯和内标色谱峰
面积比值对浓度进行线性回归，线性关系良好（ｒ＞
０．９９）。５ 种多不饱和脂肪酸的平均回收率为

８２．２％～９６．６％。日内精密度ＲＳＤ＜６％，日间精密
度ＲＳＤ＜８％。

２．３　不同性别大学生血浆多不饱和脂肪酸含量、疲
劳测验得分比较　结果显示女生 ＡＡ含量较男生
低，差异有统计学意义（Ｐ＜０．０１），ＬＡ、αＬＮＡ、

ＥＰＡ、ＤＨＡ含量及疲劳程度在男女生之间的差异均
无统计学意义（表１）。

表１　不同性别大学生血浆多不饱和

脂肪酸含量、疲劳测验得分比较

Ｔａｂ１　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｏｆｐｌａｓｍａｐｏｌｙｕｎｓａｔｕｒａｔｅｄｆａｔｔｙａｃｉｄ

ｌｅｖｅｌｓａｎｄｆａｔｉｇｕｅｓｃｏｒｅｂｅｔｗｅｅｎｍａｌｅａｎｄｆｅｍａｌｅｓｔｕｄｅｎｔｓ
珚ｘ±ｓ

Ｃｌｕｓｔｅｒ Ｍａｌｅ
（ｎ＝３０）

Ｆｅｍａｌｅ
（ｎ＝３５） Ｐ

ＬＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） ３２５．２８±７５．３２３２７．４０±６８．５６ ０．５７２４

αＬＮＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１）３３．０３±１５．４５ ３９．８２±１８．６６ ０．１４７２

ＡＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） １５７．５７±２５．７６１４３．５０±３２．０４ ０．００６１

ＥＰＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） ２３．３６±２９．８８ ２０．７２±２４．１３ ０．７１８６

ＤＨＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） ９４．６４±３５．４９ ９５．４６±３３．７５ ０．３５０３

Ｆａｔｉｇｕｅｓｃｏｒｅ ８．９８±２．４８ ９．６３±３．５３ ０．６６１３

　ＬＡ：Ｌｉｎｏｌｅｉｃａｃｉｄ；αＬＮＡ：αＬｉｎｏｌｅｎｉｃａｃｉｄ；ＡＡ：Ａｒａｃｈｉｄｏｎｉｃ

ａｃｉｄ；ＥＰＡ：Ｅｉｃｏｓａｐｅｎｔａｅｎｏｉｃａｃｉｄ；ＤＨＡ：Ｄｏｃｏｓａｈｅｘａｅｎｏｉｃａｃｉｄ

２．４　多不饱和脂肪酸含量与疲劳的相关性分
析　结果显示，男生、女生以及全体调查对象中均只
有血浆αＬＮＡ 含量与疲劳测验得分呈中等相关
（ｒ＝－０．４５４３，ｒ＝－０．３４２２，ｒ＝－０．３６７４，

Ｐ均＜０．０５，表２）。
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表２　血浆多不饱和脂肪酸含量与疲劳测验得分的相关性分析

Ｔａｂ２　Ｃｏｒｒｅｌａｔｉｏｎａｎａｌｙｓｉｓｂｅｔｗｅｅｎｐｌａｓｍａｐｏｌｙｕｎｓａｔｕｒａｔｅｄｆａｔｔｙａｃｉｄｌｅｖｅｌｓａｎｄｆａｔｉｇｕｅｓｃｏｒｅ

Ｃｌｕｓｔｅｒ
Ｍａｌｅ（ｎ＝３０）

ｒ Ｐ
Ｆｅｍａｌｅ（ｎ＝３５）

ｒ Ｐ
Ｔｏｔａｌ（Ｎ＝６５）

ｒ Ｐ

ＬＡ －０．１４２６ ０．４５２２ －０．２４８４ ０．１５０２ －０．１８５４ ０．１３９１

αＬＮＡ －０．４５４３ ０．０１１７ －０．３４２２ ０．０４４２ －０．３６７４ ０．００２６

ＡＡ －０．２５３８ ０．１７６０ －０．０２５９ ０．８８２４ －０．１４７５ ０．２４１０

ＥＰＡ －０．１２３４ ０．５１５８ －０．１６５７ ０．３４１５ －０．１４６３ ０．２４４８

ＤＨＡ －０．０７０４ ０．７１１６ －０．０４８５ ０．７８２０ －０．００１４ ０．９９１２

ω６／ω３ ０．０８５６ ０．６５３０ ０．０２１９ ０．９００８ ０．０２７０ ０．８３１１

　ＬＡ：Ｌｉｎｏｌｅｉｃａｃｉｄ；αＬＮＡ：αＬｉｎｏｌｅｎｉｃａｃｉｄ；ＡＡ：Ａｒａｃｈｉｄｏｎｉｃａｃｉｄ；ＥＰＡ：Ｅｉｃｏｓａｐｅｎｔａｅｎｏｉｃａｃｉｄ；ＤＨＡ：Ｄｏｃｏｓａｈｅｘａｅｎｏｉｃａｃｉｄ．ω６＝ＬＡ＋

ＡＡ；ω３＝αＬＮＡ＋ＥＰＡ＋ＤＨＡ

２．５　多不饱和脂肪酸含量、富脂类食物摄入与疲劳
的秩和检验分析　按疲劳情绪得分中位数将调查对
象分为两个组：低分组３２人，高分组３３人。结果显
示低分组人群血浆中αＬＮＡ的含量及进食蛋类和
坚果类食品的频率均高于高分组，差异有统计学意
义（Ｐ＜０．０１或Ｐ＜０．０５，表３）。

表３　疲劳得分高、低分组血浆多不饱和脂肪酸

含量及主要脂肪类食物摄入频率

Ｔａｂ３　Ｐｌａｓｍａｐｏｌｙｕｎｓａｔｕｒａｔｅｄｆａｔｔｙａｃｉｄｌｅｖｅｌｓ

ａｎｄｉｎｔａｋｅｆｒｅｑｕｅｎｃｙｏｆｆａｔｔｙｆｏｏｄｓｉｎｈｉｇｈｓｃｏｒｅ

ｆａｔｉｇｕｅａｎｄｌｏｗｓｃｏｒｅｆａｔｉｇｕｅｇｒｏｕｐｓ
珚ｘ±ｓ

Ｃｌｕｓｔｅｒ
Ｌｏｗｓｃｏｒｉｎｇ
ｇｒｏｕｐ
（ｎ＝３２）

Ｈｉｇｈｓｃｏｒｉｎｇ
ｇｒｏｕｐ
（ｎ＝３３）

Ｐ

ＬＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） ３３７．６８±７７．０１ ３１５．５１±６９．７７ ０．３９７４

αＬＮＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） ４１．４０±２５．６６ ３２．１１±２７．６２ ０．００６７
ＡＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） １５０．７５±５７．４４ １４９．２６±６４．０４ ０．６０４２
ＥＰＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） ２５．４９±３６．４９ １８．４９±１０．０７ ０．６６０２
ＤＨＡρＢ／（μｇ·ｍｌ－１） ９５．３５±３２．４１ ９４．８２±３４．２２ ０．９７３８

ω６／ω３ ３．２５±１．０５ ３．３０±０．８８ ０．６７９４
Ｉｎｔａｋｅｆｒｅｑｕｅｎｃｙ
　Ｗｅｓｔｅｒｎｆａｓｔｆｏｏｄ ０．５６±０．３５ ０．５３±０．１２ ０．５９４０

　Ｍｅａｔ，ｂｉｒｄｓ ９．００±４．１０ ９．２７±３．７９ ０．７６７３

　Ｆｉｓｈｅｓ，ｓｈｒｉｍｐ，ｃｒａｂｓ １．３８±１．６３ ０．９３±０．６４ ０．６１７７

　Ｍｉｌｋ，ｄａｉｒｙｐｒｏｄｕｃｔｓ ２．５０±２．５１ ３．２６±２．９５ ０．３９７２

　Ｅｇｇｓ ３．８２±２．５３ ２．２７±１．９９ ０．００７１

　Ｎｕｔｓ １．２４±１．６２ ０．５９±０．２０ ０．０３１８

　Ｆｒｉｅｄｆｏｏｄｓ ０．８０±０．７３ ０．８０±０．７３ ０．５４９１

　ＬＡ：Ｌｉｎｏｌｅｉｃａｃｉｄ；αＬＮＡ：αＬｉｎｏｌｅｎｉｃａｃｉｄ；ＡＡ：Ａｒａｃｈｉｄｏｎｉｃ

ａｃｉｄ；ＥＰＡ：Ｅｉｃｏｓａｐｅｎｔａｅｎｏｉｃａｃｉｄ；ＤＨＡ：Ｄｏｃｏｓａｈｅｘａｅｎｏｉｃａｃｉｄ；

ω６＝ＬＡ＋ＡＡ；ω３＝αＬＮＡ＋ＥＰＡ＋ＤＨＡ

２．６　多不饱和脂肪酸含量与疲劳的多重线性回归

分析　以５种多不饱和脂肪酸含量为自变量（Ｘ），疲

劳为因变量（Ｙ），同时调整年龄、性别、身高、体质

量，进行多重线性回归分析。同时采用前进法、后退

法和逐步回归分析法筛选自变量（进入的显著性水

平ｓｌｅ＝０．１，剔除的显著性水平ｓｌｓ＝０．１），结果均

只有一个自变量αＬＮＡ进入回归模型，选择逐步回

归法，回归方程为：Ｙ＝１０．２５６１－０．０２９３５Ｘ（ｔ＝

２．９５，Ｐ＝０．０９０８）。

３　讨　论

　　气相色谱法检测脂肪酸首先涉及脂肪酸的甲酯

化问题，常用的方法有酸催化和碱催化［１２］。有学者

研究发现，如用碱催化中的三氟化硼／甲醇法对血浆

中多不饱和脂肪酸进行脂肪酸的衍生化，发现脂类

很难完全提取，同时甲酯化后的脂肪酸甲酯的相对

峰面积明显减小，会对血浆中多不饱和脂肪酸含量

较少的Ｃ１８３、Ｃ２０５和Ｃ２２６的测定带来误

差［１３］。此外，三氟化硼还具有毒性，对实验人员产

生危害，因此本实验采用酸催化法。

　　疲劳主要表现为躯体（或生理）疲劳和脑力（或

心理）疲劳两个方面，二者既有区别，又复合存

在［１４］。本研究中某大学学生ＢＰＯＭＳ疲劳亚量表

得分较全国大学生心境常模水平偏高［１１，１５］，这与近

年来的研究［１５１７］结果相同，说明十几年来我国大学

生的疲劳感有增无减，这可能与当代大学生正处于

社会转型期，竞争日益激烈，面临着来自社会、家庭、

学业和就业等多重压力，还可能与本研究的调查时

间处在学期期末，学生们正积极备考等因素有关，

此时投入学习的时间相对较多，而用于休息的时间

则较少，体力得不到充分恢复，身体疲劳可能升高。

　　本研究结果显示，疲劳情绪高分组中，蛋类和坚

果类食品的摄入频率均低于低分组，且差异具有统

计学意义（Ｐ＜０．０１，Ｐ＜０．０５）。蛋类脂肪含量为

９％～１５％，含油坚果类的脂肪含量则高达４０％～
７０％，且以不饱和脂肪酸为主，其中核桃和松子还含

有较多的αＬＮＡ，对提高膳食中的ω３多不饱和脂
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肪酸水平有一定贡献［１８］。有研究发现，对比喂食富

含ω６多不饱和脂肪酸油脂的大鼠，喂食富含ω３
多不饱和脂肪酸油脂的大鼠能使骨骼、肌肉中的耗

氧量降低，明显延缓疲劳症状出现的时间，从而增强

其对疲劳的耐受程度［１９］，这与本实验研究结果相吻

合。此外，本研究还显示ω３多不饱和脂肪酸和ω６
多不饱和脂肪酸的比例与疲劳并无相关性，这一点

则与Ｓｔａｎｌｅｙ等［２０］的报道一致。

　　大学生为了保持良好的学习状态，提高学习和

工作效率，必须注意适当减少学习和生活过程中可

能出现的各种形式的疲劳。Ｈｏｂｄａｙ等［２１］通过对患

有ＣＦＳ人群的饮食调查发现，相对于倡导复杂的膳

食养生法，简单的居民膳食指南对治疗ＣＦＳ更具实

效。因此，在日常生活中，大学生可以结合《中国居

民膳食指南》制定科学的饮食计划，养成健康的膳食

习惯，多摄入富含ω３多不饱和脂肪酸的食物。
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