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案 例

一知半解就尝试
各种问题接踵来

李小姐（化名）今年25岁，长期
以来反复长痘，体检时发现患有慢
性萎缩性胃炎。听说“抗炎饮食”
对健康有益，她以为生酮饮食（一
种高脂肪、低碳水化合物的饮食模
式）就是“抗炎饮食”，于是开始尝
试。坚持一段时间后，她的体重从
92斤降到72斤，体重是减轻了，不
过随之带来的是胃肠功能下降，没
有饥饿感，吃点东西就饱胀，例假
停了半年多。

李小姐慌了，到医院营养科就
诊，才知道自己做错了，后悔不
已。如今，她正按照医生给出的食
谱进行调理，身体状况逐步好转。

解 析

“抗炎饮食”
抗的是慢性炎症

“生活中常说的‘发炎’是能看
得到红肿热痛的急性炎症，是由病
毒或细菌引起的，而‘抗炎’所说的

‘炎’指的是慢性炎症。”厦门大学
附属中山医院营养科主治医师林
立群说，“许多研究认为，慢性炎症
让身体长期处于低度炎症状态，在
不知不觉中对身体造成持续的伤
害，诱发慢性疾病，因此产生了‘抗
炎饮食’的说法。”

“机体内免疫系统被持续激

化，会表现出慢性、低浓度的全身
炎症反应，增加心血管疾病、糖尿
病、癌症等疾病风险。”厦门弘爱医
院临床营养科主治医师高信泽说，

“饮食是人类摄取营养最主要的来
源，‘抗炎饮食’的出现，就是希望
能够通过饮食，降低慢病的发生
率、减缓疾病进程。”

“抗炎饮食”
主要包括三类

高信泽介绍，所谓的“抗炎饮
食”主要包括三类：

其一为新鲜的水果、蔬菜，以
及谷物、豆类等新鲜植物性食物，
这些食物都具有抗炎性。比如胡
萝卜、卷心菜、生菜等蔬菜含有维
生素、矿物质、膳食纤维，对抗炎具
有积极作用。

其二为适量摄入健康脂肪（即
饱含不饱和脂肪酸的脂肪），有助
于减轻炎症,减缓和抑制癌细胞的
生长和扩散。深海鱼、橄榄油、坚
果等食物中，这类脂肪含量丰富。

其三为富含多酚、黄酮的食物，
具有抗氧化作用，比如绿茶、生姜等。

除了多吃上述食物，还要减少
摄入高糖、高盐、高脂的加工食品，
包括甜食、红肉、加工肉类等，这些
可能含有反式脂肪酸、饱和脂肪
酸、大量胆固醇等，都是可能引发
炎症的成分。成人食用糖建议每
日在25克以下，每日食盐摄入量不
超过5克，即一个酒瓶盖的量。

此外，饮食是否能够起到“抗
炎”作用，还与烹饪方式有关。不

建议煎、炸，这会让脂肪摄入更多，
建议蒸、煮、炖、烩，同时减少烹饪
的油盐量。点外卖时，可以选择水
煮青菜、少油菜式等，或在备注上
写上低油、低盐。

建 议

饮食保证多样化
良好习惯很重要

“抗炎饮食的基础是平衡膳
食。”高信泽说，红肉虽然是炎性食
物，但也有营养价值，贫血人群需
要多吃。猪、牛、羊等瘦肉同样是
优质蛋白质的来源，只要不过量即
可。“还是建议饮食保证多样化，没
必要为了追求抗炎而只吃‘抗炎饮
食’，这是不可取的。同时，熬夜、酗
酒、吸烟、长期缺乏运动、三餐不规
律等不好的生活习惯，都可能导致
内分泌失调，同样也会带来炎症。
养成良好的生活习惯也很重要。”

“‘抗炎饮食’清单中的蔬菜、
水果等食物，其实都是生活中常见
的健康食物。事实上‘抗炎饮食’
还处于一个理论研究阶段，在科学
界还未形成共识，究竟哪些食物能
够抗炎还不能完全确定。而且，目
前关于膳食炎症与健康影响的研
究结果都是观察性的流行病学研
究，发现的结果只是相关性，无法
证实因果关系，因此不要盲目跟
风。”林立群说，“身体的免疫水平
并不是靠某些食物就可以提高的，
而是需要全身的总体营养均衡。”

（厦日）
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板蓝根青菜，因名字听起来健康养
生，一跃晋升为春菜中的顶流之一。在一
超市里，板蓝根青菜以8.9元/300克的价格
吸引着顾客。另外，鲜桑叶、田七苗等兼具
食疗功效的新品种同样热销——售价6.98
元/150克的鲜桑叶一上市就销售一空，售
价5.98元/200克的田七苗也同样热销。

中医师蔡妙娜介绍，板蓝根青菜是把
板蓝根和油菜通过杂交等生物技术手段
培育出来的新品种，“本质是蔬菜，但保留
了部分板蓝根的活性成分”。

板蓝根青菜的口感如何？记者在一
超市APP上检索，不少网友评价，口感类
似普通菜心、芥蓝，味道清甜鲜脆，大多数
人以清炒或凉拌等方式进行烹饪。

板蓝根青菜也有“抗病毒”的功效
吗？蔡妙娜说，板蓝根青菜有轻微抗病
毒、抗炎、免疫调节的作用，但含量远低于
板蓝根药材，不能替代药物。她强调，“食
用药食同源的蔬菜只是一种日常保健养
生方式，青菜不能当成药来服用，生病需

及时就医、对症用药”。

不少春菜价格亲民

春日正好，春菜正鲜。在传统农贸市
场上，香椿、芦蒿、芦笋等时令春菜占据着
最醒目的摊位。不少摊主表示，今年春菜
价格相比往年同期有涨有跌，部分品种价
格更亲民。

“今年昆明的‘头水春菜’较往年提前
近一个月批量上市，种类更丰富。”摊主陈小
姐说，今年春菜的供应量充足，价格也比较
亲民，如芦笋、芦蒿、春笋、鲜蚕豆等，每500
克零售价均为10多元，茭白、豌豆角等每
500克售价均为10元以下，价格
普遍比去年同期有所下降。

市场人士预测，随着
天气逐渐转暖，3月中下
旬春菜将大量上市，4
月春菜品种将大幅度
增加，价格将季节性
下跌。
（沈彦彦 许舒昕）

“抗炎饮食”最近火了，不少人

争相尝试。不过部分人对这个概念

只是一知半解，甚至错误运用，结果

对身体健康产生了不良影响。

其实，“抗炎饮食”并非一种特

定的饮食方案，而是一种以减少体

内慢性炎症为目标的饮食模式，通

过选择具有抗炎作用的食物，帮助

身体维持平衡，预防多种慢性疾

病。营养科医生提醒，不要盲目跟

风，健康的饮食方案要在平衡膳食

的基础上进行，保证食物的多样化。

春菜也有“跨界选手”

板蓝根青菜成新晋顶流时令菜

板蓝根不是颗粒冲剂，它可能
是你碗里的菜；鲜桑叶不是给蚕宝
宝吃的，而是可以买回家炒的。连
日来，在市区一些超市、菜市场上，
出现不少春菜“跨界选手”，兼具药
用价值，备受顾客青睐。
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“抗炎饮食”走红 别跟风
健康的饮食方案要在平衡膳食的基础上进行，保证食物多样化

板蓝根青菜
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