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在摄入抗炎食物的同时，
也要注意避开以下几种“促炎
食物”：

甜食。大量精白淀粉食物
会增加人体的炎症反应。

含 有 ω-6脂 肪 酸 的 油
脂。玉米油、花生油等含有
ω-6脂肪酸、反式脂肪酸，过
量的ω-6脂肪酸会导致机体
产生促炎化学物质。

此外，高温烧烤、熏制、炭
烤等烹调方式也会带来促炎物
质，因此也要做到少油、少盐、
少添加，少吃腌制和烤制食品，
尽量做到饮食多样化、加工方
法简单化。

田晨光提醒，“抗炎饮食”虽
好，但饮食的总原则还是适量和
平衡，多吃任何特定品种的食物
就是偏食。任何疾病都是多方
面的原因共同促成的，光靠饮食
并不能完全抵御疾病。世界卫
生组织对健康的指导原则是：合
理膳食、适量运动、戒烟限酒、心
理平衡。可见“吃”只是健康生
活的其中一环，只有在日常生活
中全方位下工夫，才能让健康离
你越来越近。

（杨璐）

“抗炎饮食”走红
消费需谨慎

继“生酮饮食”“轻断食”后，
又一种饮食方式走红。最近，一
种“抗炎饮食”在社交平台上受
到不少人追捧，不少博主声称，
采用这一饮食方式可以降低炎
症感染风险，甚至可以降低患癌
概率。

专家表示，抗炎食物与《中
国居民膳食指南》推荐的食物不
谋而合。不过，“抗炎饮食”虽
好，但饮食的总原则还是适量和
平衡，多吃任何特定品种的食物
就是偏食，再好的食物，总量太
多对机体也是负担。

所谓“抗炎饮食”，是指通过摄
入含有能够减弱或对抗炎症成分
的食物，来降低体内的炎症。其中
“抗炎饮食”所提倡摄入的绿茶、新
鲜蔬菜、坚果、海产品等，含有亚油
酸、ω-3脂肪酸、茶多酚、抗氧化
剂、B族维生素、辅酶等减弱或对抗
炎症的成分，确实有利于降低体内
的炎症水平。

从概念上来看，“抗炎饮食”是
有利于身体健康的，然而在各大平
台搜索查看关于“抗炎饮食”的相关
知识发现，一些自媒体账号发布的
文章前一篇还在说着某种食物可以
“抗炎”，在下一篇中这种食物又“改
头换面”，成了“促炎食物”。

目前在社交平台上，一些博主
发布的所谓“抗炎饮食”，概念大于
内容，只是依靠“抗炎饮食”这一概
念去吸引大众、博取流量，甚至有些
博主还在进行错误的科普误导读
者，对于最为重要的饮食与健康有
何关系、“抗炎饮食”到底该咋吃等
内容并没有讲清楚。

饮食与炎症息息相关

郑州大学第二附属医院内分泌
科主任田晨光表示，“炎症”既是一
个病理过程，也是一种生理性的主
动反应。只要有外来物质突破皮
肤、黏膜进入组织或血液，人体就会
调动巨噬细胞、白细胞等释放炎症
因子、溶菌酶等消灭其威胁，这时候
炎症反应就发生了。这是一种生理
性的保护机制，每天都在发生，但是
反应比较局限和不剧烈，对人体是
有益的。

但如果炎症慢性化，机体的免
疫系统势必长期处于“紧张”状态，
长期的慢性低度炎症会使人体处于
“亚健康”状态，出现精神萎靡、全身
酸困、倦怠乏力等症状。

炎症与食物有关吗？人体的一
切都是以摄入的食物为原料建造起
来的，免疫系统也不例外，可以说，
食物是人体健康的基本保障，食物
提供的蛋白质、维生素等物质是免
疫系统发挥功能的基本保证。

饮食不当就会引起疾病，危害
健康。有研究证明，摄入过量的糖、
烟、酒、油脂等，可以引起机体慢性
低度炎症。田晨光还提到，体内自
由基是参与炎症反应的主要物质
之一，饮食不当还会增加自由基的
产生。比如，体重超标的人如果脂
肪进一步增多，脂肪细胞就会释放
肿瘤坏死因子、白介素等炎症因

子，触发体内炎症反应，引起胰
岛素抵抗等，最终发展成
糖尿病等疾病，严重侵害

人体健康。

河南省人民医院营养科营
养医师王雯表示，“抗炎饮食”
与《中国居民膳食指南》的推荐
其实是不谋而合的，比如多吃
蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、
禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖限
酒等。

可以大致把抗炎食物分为
以下几类：

全谷杂豆类。全谷杂豆类
可以降低膳食的血糖负荷，其
中的膳食纤维也有助于改善
肠道菌群，这些都利于控制炎
症。建议在胃肠功能耐受的
情况下，主食中有1/3食用全
谷杂豆类，如绿豆、红豆、燕麦、
小米等。

ω-3脂肪酸。ω-3脂肪
酸和ω-6脂肪酸是人体必需
脂肪酸，前者是有利于降低炎
症反应的，而后者是会升高炎
症反应的。饮食中可以多吃富
含ω-3脂肪酸的食物，如部分
鱼类、亚麻籽、亚麻籽油、紫苏
籽油等。

植物蛋白。用植物蛋白质
替代一部分动物蛋白质时，有
利于降低炎症反应，如黄豆、豆
腐等。

多酚类物质。此类物质有
清除自由基的作用，进而抑制
炎症的产生。多酚类物质来自
新鲜的水果、蔬菜以及全谷物
和豆类。

香辛料、草药、茶。如姜
黄、姜、咖喱粉、香草类、葱蒜
类、绿茶、花果茶等，都能提供
一些抗氧化成分。

部分“抗炎饮食”概念大于内容

抗炎食物与膳食指南
不谋而合

注意避开几种“促炎食物”


