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“抗炎饮食”的“炎”是什么

抗炎饮食中的“炎”与我们常
说的病毒或细菌引起的“炎症”并
不相同。

炎症是机体自身免疫系统对外
界刺激的一种防御反应，免疫系统
类似于保护身体的卫兵，当有外伤
或感染时，免疫系统会被激活，卫兵
快速响应，吞噬入侵的病毒细菌或
清除自身的坏死组织，我们把这种
细菌或病毒入侵引发的炎症称为急
性炎症，其来得快也去得快。

抗炎饮食中的“炎”是慢性炎
症，是各种细胞因子在压力或应激
状态下过量产生的低水平慢性
炎症。

这种炎症可在几个月或几年
内逐渐发展并对免疫系统造成影
响，此时免疫系统处于持久战的状
态，时刻警惕但疲惫暴躁，很容易
擦枪走火。

这种反复而持续的免疫反应往
往带来机体的伤害，研究证明慢性
炎症与很多慢性病相关，如肥胖、Ⅱ
型糖尿病、心血管疾病、慢性呼吸道
疾病、牛皮癣、类风湿性关节炎、癌
症等。哈佛大学公共卫生学院营养
系2020年发表的一项长达32年涉
及21万参与者的报告表明，心血管
的健康与体内炎症状态有关，而食
物可加剧或改善体内的炎症状况。

“抗炎饮食”真的有效吗

尽管抗炎饮食的提法非常时
尚，但其并不是一种特定的膳食模
式，地中海饮食、达舒饮食（DASH
饮食——— 针对高血压患者的一种
减盐饮食）、冲绳饮食、传统北欧饮
食以及传统墨西哥饮食等均属于
抗炎饮食。这些膳食模式具有相
同的特点：以植物性食物为主，强
调多食用水果和蔬菜、全谷物、富
含欧米伽3脂肪酸的食物、瘦肉以
及香辛料等。

由于不同的食物对机体炎症
的影响不同，因此有必要了解不同
食物的抗炎或促炎效应。总体而
言，红肉、过度加工食品、高糖、高
油食物容易导致身体发生更多的
炎症。而具有改善慢性炎症的食
物成分，包括欧米伽3脂肪酸、多
酚、膳食纤维以及天然抗氧化剂；
这些物质可通过阻断信号、抑制前
列腺环氧化酶表达、调低炎症介质
水平以及激活抗炎途径等方式发
挥抗炎效应，也可通过调整肠道菌
群，产生短链脂肪酸等方式间接产
生抗炎效果。

虽然目前关于饮食对慢性炎
症的效果尚未被清晰量化，但已有
一些研究展现出积极的效果。
2016年的研究发现，Ⅱ型糖尿病病
人在采取抗炎饮食一年后，其血液
中的炎症细胞因子降低了37%；其
他一些以鱼、果蔬为主的膳食也对
心血管病人的炎症细胞因子产生
了抑制效果。

综合上述研究，研究
人员将可能具有抗炎功能
的食物分为5类：

第一类：含欧米伽3脂
肪酸的鱼类

很多鱼类中含有丰富
的欧米伽3脂肪酸，而欧米
伽3脂肪酸具有很好的抑
制炎症作用。其中鲑鱼、
三文鱼、沙丁鱼、鳕鱼、金
枪鱼等鱼类都富含欧米伽
3脂肪酸，而且野生的比养
殖的营养丰富。很多专家
建议每周吃上述鱼类一到
两次。

第二类：未经过精加
工的粗粮

全谷物食品和未经过
精加工的粗粮，含有有益
消化的纤维素，降低胆固
醇和甘油三酯，能防止血
糖骤升，有助于控制炎症。

粗粮包括小米、糙米、玉
米、红薯、全麦食品、燕麦
片等，也可以多吃豆类食
物，比如赤小豆、绿豆、豌
豆等。除此之外，偶尔吃
点坚果对减轻炎症也很有
帮助。美国哈佛大学附属
布莱根妇女医院曾有研究
表明，平时多吃坚果，体内
炎症指标会下降。

第三类：新鲜果蔬
基本上大部分的水果

蔬菜中都含有成千上万的
抗炎成分和抗氧化物，甚
至其中一些成分就直接是
抗炎因子，可消除体内自
由基，减轻炎症。具体来
说，所有绿叶菜都富含镁
元素，有利于缓解炎症；苹
果、柑橘、葡萄及深绿色叶
菜中富含多酚类物质，有
利于降低炎症反应；胡萝

卜、南瓜等黄橙色食物中
富含类胡萝卜素，也有助
于减轻炎症反应。

第四类：富含儿茶素
的茶

多喝一些富含儿茶素
的茶类，比如白茶、绿茶、
乌龙茶等，都具有抗氧化
和消炎功效。

第五类：重口味的调
味品

重口味的调味料终于
有扬眉吐气的一天了，当
然，重口味可不是重盐，而
是像姜黄、生姜、大蒜、胡
椒、罗勒、辣椒、肉桂这些
含有大量天然抗炎成分的
配料，做饭的时候可以放
一点哦。另外，橄榄油也
不错，哈佛医学院认为橄
榄油当中含有抗炎成分。

有“抗炎饮食”，当然
还有“促炎饮食”。什么叫
促炎饮食呢？它也是一种
饮食的模式，也就是高饱
和脂肪酸、高糖分、高红肉
和加工肉、低膳食纤维和
低绿叶和深色蔬菜。长期
食用这种类型的饮食，可
能会引起肠道炎症，严重
的也会引起全身的炎症。

甜食
美国俄勒冈州立大学

的营养学家·维多利亚德
雷克认为，精制面粉的食
物容易生成促炎因子，导
致升血糖的速度加快。高
血糖会加快炎症反应的发
展，因此要尽量少吃甜食，

比如甜饮料、蛋糕、甜面
包等。

高脂食物
研究表明，含有反式

脂肪酸的食物能促进体内
炎症的发展和发生，奶茶、
饼干等高脂肪食物中就含
有不健康的反式脂肪酸。
还有一些加工食品中也含
有反式脂肪酸，对于患有
鼻炎、关节炎等慢性炎症
的人来说，一定要减少摄
入这类食物。

油炸食物
美国纽约西奈山伊坎

医学院的研究人员发现，
减少油炸食物的食用量，
也能减少体内的炎症标志

物。因为大量的油炸食物
都是使用反复煎炸过的
油，就会含有大量的饱和
脂肪酸，所以要少吃油炸
的食物。

加工肉制品
经过精加工的肉制

品，比如火腿、腊肠、培根、
热狗等食物富含饱和脂肪
酸，容易加重炎症，最好用
新鲜的肉类来代替加工肉
制品。

过量喝酒
虽然酒精外用能够起

到消灭细菌、病毒来减少
感染的作用，但是过量喝
酒 却 容 易 诱 发 或 加 重
炎症。

这些结果令人兴奋，
但人体非常复杂，要提升
免疫力，减少慢性炎症的
发生，不能迷信某种传说
中的饮食，除了均衡饮食
外，最好能从5个方面着
手———

运动
每天进行30分钟的适

度运动，有氧运动在提升
免疫力方面效果十分惊人。

减压
长期的压力和紧张会

增加人体的炎症水平，保

持乐观心态和良好习惯有
利于控制体内炎症因子的
水平，规律的睡眠也有助
于减缓炎症因子的积累。

控制体重
肥胖可导致荷尔蒙和

免疫系统紊乱，加剧慢性
炎症的发生，因此平衡饮
食与运动，保持适宜的体
重和体重指数（BMI）。

戒除不良习惯
抽烟酗酒是公认的不

良生活习惯，其均会造成
血液中炎性细胞因子水平

的提升。
定期体检
定期开展体检，及时

发现机体潜在的风险；如
已患上胃炎、咽喉炎、肝炎
等炎症或有自身免疫疾病
如红斑狼疮、关节炎等，则
需要更为细致而科学的生
活方式和饮食习惯。

过敏也是引发慢性炎
症的重要原因，因此对于
过敏人群，剔除过敏原是
抵 御 慢 性 发 炎 的 重 要
途径。

这 类抗炎食物可以多吃

这 种食物易加重炎症要避开

抗炎还要从这 个方面着手
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酸酸奶奶真真的的助助消消化化！！
但但不不是是你你想想的的那那样样

随随着着生生活活水水平平的的提提高高，，乳乳酸酸菌菌
饮饮品品的的种种类类也也越越来来越越多多。。乳乳酸酸菌菌
饮饮品品的的配配料料表表中中除除了了生生牛牛乳乳外外，，主主
要要有有四四种种菌菌：：保保加加利利亚亚乳乳杆杆菌菌、、嗜嗜
热热链链球球菌菌、、乳乳双双歧歧杆杆、、嗜嗜酸酸乳乳杆杆菌菌。。
这这些些菌菌全全部部是是用用来来发发酵酵的的吗吗？？

实际上，保加利亚乳杆菌、双
歧杆菌等都属于乳酸菌，它们都是
酸奶背后的“功臣”。

乳酸菌是一类细菌的统称，属
于原核生物，能利用碳水化合物进
行发酵，最终产生大量的乳酸。大
部分乳酸菌的代谢产物都是对健
康有益的，因此被归类为益生菌。

酸奶的制作是以新鲜的牛奶
为原料，先将牛奶杀菌，然后向牛
奶中添加乳酸菌，经发酵、冷却后
制成。

酸奶的发酵分解为三个步骤：
乳酸菌开始在牛奶中快速增殖，当
没有葡萄糖可分解时，乳酸菌就会
想办法，利用代谢产生乳糖酶；乳
糖酶将牛奶中的乳糖“剪”成葡萄
糖和半乳糖两种物质；乳酸菌利用
新产生的葡萄糖进行无氧呼吸，葡
萄糖被分解为丙酮酸和水，释放出
一部分能量，二者合成乳酸，酸奶
才会变酸。

简单地说，酸奶的酸味来源于
乳糖被分解后产生的乳酸，因此，
乳糖不耐受的人喝酸奶时不会出
现不良反应。

很多人选择喝酸奶，是觉得喝
酸奶有助于消化和排便。酸奶真
的能够调理肠胃、助消化吗？

2011年，世界胃肠病组织称，
益生菌在缓解便秘和腹泻方面，起
着重要的作用。几年后，该组织提
出了更进一步的观点：益生菌在防
治消化道疾病方面有一定的效果。
因此，专家们为证实酸奶中乳酸菌
对肠道健康是否有益处，纷纷展开
了一系列学术研究。研究结果表
明，乳酸菌是无法活着在人体肠道
内“安家”和“繁衍子孙后代”的。

刚生产出的酸奶中确实含有
大量活菌，但经过包装、运输、销售
等环节，中途乳酸菌会因为温度的
变化而死亡；其次，乳酸菌进入肠
道，经历胃液、消化液和胆汁一系
列“折磨”，能幸运活着到达肠道后
还要和肠道内聚集的其他微生物
群进行竞争，因此酸奶中的乳酸菌
要在肠道中存活、增殖成功的概率
几乎为零。

科学上说的“酸奶有助于消
化”和人们认为的酸奶助消化实际
上不是一回事！

在酸奶发酵过程中，乳酸菌把
牛奶中的部分乳糖分解转化成乳
酸，乳酸可以和钙结合形成人体更
易吸收的乳酸钙。从这个层面看，
酸奶确实是“有助于消化”的，所以
要科学看待酸奶中乳酸菌的功效，
不要盲目贪杯。 本报综合

“抗炎饮食”的“炎”是什么?

吃吃它它！！““抗抗炎炎饮饮食食””正正走走红红
很多困扰人体的疾病，都有一个共同的特点——— 炎症。
最近，很多美食博主都开始介绍一种神奇“抗炎饮食”，声称可以增强人体免疫力，降

低炎症感染风险。而且，不仅有“抗炎饮食”，还有很多食物会加剧炎症。这些赚足眼球的
说法是真的吗？


