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《《柳叶刀柳叶刀》：》：重构饮食金字塔重构饮食金字塔
每天摄取红肉无需超过每天摄取红肉无需超过1414克克

目前全球有超过30
亿人营养不良，食物的生
产方式正在突破地球生
态圈的极限，造成了严重
的水污染、土壤污染。根
据联合国粮农组织的报
告，如果人们持续现在的
生活方式，每年会损失
50000平方公里的土壤。
于是人们每天吃什么、怎
么吃，已不再仅仅关乎自
身，成了“牵一发而动星
球”的问题。因此，人们
熟悉的膳食金字塔，或许
到了被重构的时候了。

当地时间1月16日，
《柳叶刀》EAT特别委员
会（以下简称“委员会”）
在医学杂志《柳叶刀》
（The Lancet）上发布特
别报告指出，到2050年，
全球人口预计将突破100
亿人，届时为全球人口提
供健康、可持续的食品供
应， 必须让目前的全球
粮食体系快速转型。

《柳叶刀》EAT特别
委员会的秘书处位于瑞
典斯德哥尔摩，其任务是
通过推动环境可持续的
粮食生产，加强以健康膳
食为目标的科学发展。
本次在《柳叶刀》上发布
的报告，由委员会来自16
个国家37名跨学科的科
学家共同参与制定。

由于粮食的生产方
式、消费的食品种类、以
及浪费的食物，都对人类
和地球的健康有着举足
轻重的影响，委员会提出

了在全球范围内可持续
的粮食生产-个人膳食框
架（以下简称“星球健康
膳食”），首次针对健康膳
食和可持续粮食生产提
供了量化的科学指标。

为了达到兼顾健康
裨益和环境可持续性的
“星球健康膳食”模式，委
员会推算了健康膳食和
可持续粮食生产的科学
指标，并把这些指标定义
为“粮食系统的安全操作
空间”。

所谓粮食系统安全
操作空间，就是通过确定
各种食物类别摄入量，比
如以“每天食用100~300
克水果”来定义，为人类
健康和可持续粮食生产
的科学指标提供了一个
最优解。这一最优解从
最终消费端，传导至上游
的生产端，从而确保在保
持人类健康的状态下，稳
定地球的生态系统。

委员会介绍，全球粮
食系统的两端就是农作
物生产和最终粮食消费，
安全操作空间的边界就
是底线，如果在生产端生
物多样性的减少速度过
快，或者在消费端某种食
物的摄入量不足，都会提
高地球系统及人类健康
受损的风险。

在最终消费端，人们
可以做的就是使自己的
饮食结构变得更健康。
最佳的健康状态不仅仅
意味着不生病，而是身、

心及社会层面的健康。
目前，由于不健康的膳食
而造成的疾病和死亡风
险，已经超过了不安全性
行为、酗酒、吸烟和滥用
药物的总和。委员会分
析了膳食结构的改变对
相关疾病死亡率的潜在
影响，并指出，如果能从
现有的饮食结构转向健
康膳食，很可能对人自身
的健康有非常积极的促
进效果——每年或能减
少1100万例与膳食相关
的死亡，而这一数字占成
人死亡总数的19~24%。

委员会考虑了食品
种类、膳食模式和健康结
果等方面因素，提出了健
康膳食的科学指标。健
康膳食的结构包含最佳
的热量摄入值，这些热量
的来源大部分由植物类
食材组成，动物制品较
少，其他包括精制谷物、
高度加工食品、添加糖的
比例都有所下降。

根据委员会推荐的
健康膳食结构，人们每天
所需的卡路里中，有35%
来自谷物，所需的蛋白质
主要来自植物，此外还需
要摄入500克的植物和水
果。从健康角度考虑，人
们每天需要吃的红肉不
超过14克。

根据新的膳食结构，
全球人口对水果、蔬菜、
豆类和坚果等健康食品
的食用量需要增加一倍
以上，而诸如糖类、红肉

等相对而言较不健康的
食品消费，则需要降低一
半以上。

值得注意的是，委员
会指出这种转变需要因
地制宜，其中减量部分应
当主要由发达国家通过
减少浪费等方式来实
现。在全球范围内，有数
以亿计的人以畜牧业和
动物蛋白生产加工卫生，
还有许多人群常年营养

不良，对于这些人而言，
仅从植物类食材中获取
营养是远远不够的。

此外，为了在生产端
实现相应的转变，委员会
提出当前的粮食系统需
要新的农业革命。农业
和渔业不仅要生产足够
量的食物以满足不断增
长的全球人口，还必须注
重食物的多样性、维护人
类健康、促进环境发展的

可持续性。
委员会认为生产端

要注意包括温室气体排
放、农业用地、农业用
水、氮化物使用、磷化物
使用、物种灭绝率6个影
响因素。其中，需要把
现有农地的产量缺口，
缩小至少75%。同时，大
幅改进肥料与水的使用
效率，回收农用磷以减
少土地污染，重新分配
全球范围的氮、磷等肥
料元素的使用等等，促
进农业系统内的生物多
样性。

此外，各国的农业与
海事政策或许需要与膳
食结构一同进行调整和
转变。目前，农业上追
求的是少数作物的增
产，这是因为诸如玉米、
大豆等产品很大一部分
被用作了禽畜的饲料。
委员会认为，各国应当
根据国情，适当将农业
的生产目标转为生产有
助于促进生物多样性的
各类营养食材，同时根
据这一改变对畜牧业的
政策进行调整。

“到2050年，向100亿
人口提供健康膳食、并确
保粮食产业在安全操作
空间内运作，这样的目标
是能达成的，也是必须达
成的。” 委员会的报告
指出，“然而，要保障地球
生态圈的稳定性，一场粮
食大变革势在必行。”

（澎湃新闻）

“星球健康膳食”的结构，基于每天每人
2500卡路里摄入 来自：《柳叶刀》

芹菜有一定的控制血压作用，但不
能达到人们需要的降压效果。食物就是
食物，药物就是药物

芹菜素具有加速癌细胞死亡的作
用，但并不能直接杀死癌细胞。芹菜素
要送到人体内合适的位置才能攻击癌细
胞，这不是简单“吃”芹菜能完成的事

很多人吃芹菜会把芹菜叶丢掉，这
种吃法是不科学的，因为芹菜叶的营养
远远高于茎

芹菜历来是谣言的“重灾区”。很多
人都说，芹菜具有治病功能，可以降血
压、清血脂、抗癌等。那么，这些说法靠
谱吗？

芹菜不能替代降压药物。芹菜有一
定的控制血压作用，但不能达到人们需
要的降压效果。食物就是食物，药物就

是药物。芹菜本身很好，富含膳食纤维，
能够增加饱腹感、帮助肠道蠕动，但它不
治病。高血压患者需要第一时间找专业
医生诊治，谨遵医嘱。

“芹菜杀精”没依据。目前，针对“芹
菜杀精”的科学研究还没有可靠的结
论。有些研究发现，给小鼠喂芹菜汁，会
影响精子活动度；有些研究显示，芹菜和
精子活动度没什么关系；还有一些研究
结论认为，芹菜可能有助于改善生育能
力。总之，没有任何高质量的、公认的科
学证据能够证明“芹菜杀精”的正确性。
作为一种蔬菜，它的营养成分很确定，爱
吃芹菜的男士不必担忧。即使部分研究
发现芹菜和精子活动有关系，也不必惊
慌。科学研究所使用的都是经过提取的
高浓度芹菜汁，正常吃芹菜远达不到那

个量。
“吃芹菜能瘦身”是谣言。有一种说

法，芹菜是越吃越瘦的“负卡路里食物”，
因为芹菜本身能量低，又富含膳食纤维，
需要身体支付更多的能量去消化，所以
吃芹菜等于消耗能量，有相当于运动的
效果，多吃能瘦身。事实上，即使是消化
起来最费劲的食物，消化它所需要的能
量也不会超过食物本身能量的35%。研
究显示，吃一根芹菜茎，摄入6卡路里左
右的能量，消化所需的能量是1卡路里，
是“收”大于“支”的。

“吃芹菜能治癌”是误传。芹菜含有
一种叫芹菜素的物质，芹菜素在杀伤癌
细胞方面有着独到的作用。其原理很复
杂，简单地说，就是芹菜素具有加速癌细
胞死亡的作用，但并不能直接杀死癌细

胞。芹菜素要送到人体内合适的位置才
能攻击癌细胞，这不是简单“吃”芹菜能
完成的事。单单是把芹菜素送到合适的
位置上，已经是非常复杂的事情。何况
研究所用都是纯芹菜素制剂，折算成正
常食用的芹菜，量很惊人。人们平常饮
食所吃的芹菜，远远达不到可以发挥作
用的那个剂量。

很多人吃芹菜会把芹菜叶丢掉，这
种吃法是不科学的，因为芹菜叶的营养
远远高于茎。研究发现，芹菜叶中的胡
萝卜素、维生素C、维生素B1、蛋白质、钙
物质的含量都高于芹菜茎，其中个别营
养成分要高出芹菜茎几十倍。芹菜叶中
还含有维生素E，而芹菜茎中没有。

（作者为北京协和医院营养科主任
医师）

□ 于康

芹菜：叶比茎更有营养


