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近年来，“抗炎”概念持续走红各大
社交平台。检索网络不难发现，不少博
主纷纷分享各类“抗炎食物”，各式“抗炎
饮食清单”层出不穷。那么，抗炎饮食所
指的“炎”究竟是什么？日常生活中又该
怎样科学实践抗炎饮食？

抗炎饮食所指的“炎”究竟是什么？

说到“炎”，人们的第一反应可能是
嗓子疼、伤口红肿、发烧这些情况。这种
叫急炎症，是身体遇到细菌病毒入侵或
外伤时的“应急保护”——好比家里突然
起火，消防队立刻出动灭火，来得快、去
得也快，通常几天内就能缓解。

但抗炎饮食要对付的“炎”，通常是
另一回事。它叫慢性炎症，是一种持续
数月至数年的低强度全身性炎症状态。
从医学上讲，慢性低度炎症是机体在特
定因素长期、低剂量刺激下，呈现的一种
非特异性的、可持续存在的低度炎症状
态。它的特征是体内促炎细胞因子水平
持续轻度升高。这种状态虽不立即表现
出明显症状，却会日复一日地损害机
体。正因如此，这种慢性炎症也被称为
“沉默的警报”。慢性感染、吸烟、肥胖、
促炎饮食、缺乏运动、长期精神压力等因
素，都可能诱发全身慢性促炎反应状态。

这种慢性低度炎症可能有
哪些表现？

就是因为慢性低度炎症没有急性炎
症那种红、肿、热、痛的典型症状，常规体
检中的血常规也往往显示正常，所以特
别容易被忽视。

但是，“没有剧烈症状”不等于“没有
痕迹”。具体来说，可以从以下三个方面
去观察和判断。

全身性的“耗能”信号。
这是身体最早发出的提醒，但常被

我们归咎于“太累了”或“亚健康”。慢性
炎症会让身体这台发动机始终处于低效
运转的状态，持续消耗能量。

神经与外在的“显性”信号。
当炎症因子开始影响神经系统和末

梢时，会出现一些更具体的指征：
思维与情绪方面：思维迟钝、记性变

差，同时可能伴有莫名的焦虑或情绪低
落，这是因为促炎细胞因子会影响神经
递质的代谢。

皮肤与黏膜方面：反复出现难以根
治的湿疹、痤疮或皮肤敏感，这往往是全
身炎症在体表的投射。

关节与肌肉方面：出现晨僵或隐痛，
这是低度炎症累积刺激关节滑膜的典型
表现。

消化系统方面：反复出现腹胀、腹泻
或便秘，可能与肠道慢性炎症有关。

腹型肥胖的“恶性循环”。
当体重尤其是腰围明显增加时，内

脏脂肪会持续分泌促炎因子，引起慢性
炎症，而炎症又加速脂肪堆积，形成恶性
循环。

最后，值得警惕的是，即使上述症状
都不明显，慢性低度炎症的长期危害依
然存在。大量流行病学研究证实，持续
存在的慢性炎症可引起动脉粥样硬化、
胰岛素抵抗等多种慢性病，严重时甚至
可能诱发肿瘤。

什么是抗炎饮食？抗炎食谱
靠谱吗？

应对慢性炎症的第一步，可以从日
常的饮食调整开始。

抗炎饮食不是某一种特定的“食
谱”，而是一种以减少体内慢性炎症为目
标的饮食模式。它通过增加抗炎食物、
减少促炎食物的摄入，来帮助身体维持
平衡、预防多种慢性疾病。

那么，如何科学地衡量一种食物是
“促炎”还是“抗炎”呢？科学界使用了一
个量化工具——膳食炎症指数（Dietary
InflammatoryIndex，缩写为DII）。这个
指数通过分析45种常见膳食成分对6种
关键炎症生物标志物的影响，对每种食物
或营养素进行量化评分：负值代表该食物
具有抗炎潜力，分值越低，抗炎能力越强。
例如，全谷物以及Omega-3不饱和脂肪
酸的DII评分为负值，抗炎能力较强。

那么，网上五花八门的“抗炎食谱”
靠谱吗？中南大学湘雅医院营养科主任
门美超认为，这类食谱可以参考，但不必
盲从。网上的“抗炎食谱”有的基于科学
研究、有据可查，有的则可能为了博眼球
而夸大其词。

2023年，我国发布了《抗炎饮食预防
肿瘤的专家共识》。这份共识以膳食炎
症指数为研究工具，系统总结了促炎饮
食与各类肿瘤的发病关系，提出了科学
的抗炎膳食模式，是目前国内较为权威
的参考依据。

所以，与其追捧某个“网红抗炎食
谱”，不如掌握抗炎饮食的基本原则，根
据自己的饮食习惯灵活搭配。毕竟，只
有适合自己的、能长期坚持下去的饮食
方式，才是真正有效的。

抗炎饮食有什么好处？

一是降低慢性病和心血管疾病风险。
2024年天津医科大学一项研究发

现，坚持低促炎饮食的人患多重慢病的
风险可降低约16%，无慢性病、无多重疾
病的生存时间分别延长了0.81年和0.47
年。2025年一项覆盖66万人的荟萃分
析显示，促炎饮食与心血管疾病发病风
险和死亡风险的增加相关。

二是保护大脑、延缓衰老。
研究发现，膳食炎症指数评分最高

的人群，患阿尔茨海默病的风险比最低

评分人群高88%。此外，抗炎饮食可减
缓老年人慢性病的积累速度，而促炎饮
食则可能会加速这一过程。

三是预防肿瘤发生。
《抗炎饮食预防肿瘤的专家共识》指

出，科学合理的膳食模式可改善机体慢
性炎症状态，改变肿瘤微环境，从而达到
预防肿瘤发生和促进患者康复的作用。

简单来说，抗炎饮食就是通过一日
三餐的合理搭配，从源头上减少体内慢
性炎症的“燃料”，从而降低多种慢性疾
病的发生风险。

日常生活中该怎样科学实践
抗炎饮食？

抗炎饮食不是短期节食，而是一套
可持续的健康生活方式。结合《抗炎饮
食预防肿瘤的专家共识》和《中国居民膳
食指南（2022）》，可以参考以下这五个简
单好记的实操建议：

主食要“杂”——把三分之一换成全
谷物。我国居民的主食以精米白面为
主，这类食物升糖速度快，促炎风险较
高。建议将每餐或每日主食中的至少三
分之一替换为糙米、燕麦、玉米、红薯、藜
麦等全谷物。全谷物富含膳食纤维，有
助于维持肠道屏障功能，发酵产生的短
链脂肪酸还能发挥系统性抗炎作用。

蔬菜“五颜六色”——每天吃够一
斤，颜色越丰富越好，其中深色蔬菜应占
一半以上。水果200～350克。西红柿的
“红”来自番茄红素，胡萝卜的“橙”来自
β胡萝卜素，菠菜的“绿”来自叶绿素，紫
甘蓝的“紫”来自花青素——不同颜色对
应不同的抗炎抗氧化物质。

选对蛋白质。鱼类和海产品是最优
选择，不仅富含优质蛋白，还含有抗炎的
Omega-3脂肪酸，建议每周吃2～3次深
海鱼（如三文鱼、鲭鱼、沙丁鱼等）。禽肉
优于红肉，大豆制品（豆腐、豆浆）也是优
质的植物蛋白来源。同时要限制红肉和
加工肉类（香肠、培根等）的摄入。

用好油、巧烹饪。优先选择富含单
不饱和脂肪酸的橄榄油、茶油，以及富含
Omega-3的亚麻籽油。烹饪方式上，多
用蒸、煮、炖、烩，少用煎、炸、烤——高温
烹饪会产生促炎物质。

减少促炎高风险食物。少吃甜食、
含糖饮料、精制碳水；少吃油炸食品、人
造黄油等含反式脂肪的食物；控制食盐
摄入，每天不超过5克。

抗炎饮食和《中国居民膳食指南
（2022）》倡导的平衡膳食理念高度一
致。它的核心可以概括为——植物为
主、均衡多样、少加工、巧烹饪。从今天
开始，多吃一份蔬菜、用鱼代替一顿红
肉、少喝一杯奶茶——坚持健康的饮食
习惯，身体状态会慢慢改善，那些困扰你
的疲劳和不适，也可能会悄然远去。
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什么是抗炎饮食？
植物为主、均衡多样、少加工、巧烹饪

螃蟹靠激素催肥？
这是一个常见的误区。
大众认知中的“激素”多为孕激素、

雌激素等人用动物激素，但螃蟹作为无
脊椎甲壳动物，其内分泌系统与人类差
异极大。螃蟹体内主要依赖的是蜕皮
激素、性激素（如睾酮、雌二醇）等自源
激素，这些激素的结构、功能与人类激
素完全不同。

人用激素进入螃蟹体内后，无法被
其代谢系统识别或利用，反而会干扰其
正常的生理节律，比如导致蜕皮异常
（如提前或延迟），蟹壳变薄、肢体残缺，
或蟹黄分泌减少，直接影响品质；甚至
可能导致出现拒食、活动减少等应激行
为，最终因代谢紊乱死亡。

退一步说，即使假设人用激素对螃
蟹有效，养殖场通常也没有动力使用。一
方面，激素成本高昂，且需精准控制剂量，
操作难度大；另一方面，风险远大于收
益：激素可能导致的蟹黄减少、性腺异常
等问题会直接降低商品蟹的市场价值，
甚至引发大规模死亡，造成经济损失。
养殖场的核心目标是“提高成活率、提升
品质”，而非冒险使用无效且有害的方法。

当前大闸蟹养殖已形成一套成熟
的生态化、标准化技术体系，可通过水
质调控、科学投饲、水草护养、疫病防控
等方式，提升螃蟹的品质与产量，完全
无需依赖激素。

夏末秋初，正是日常食补的黄金时
节。但是，“秋菜有毒、吃了伤身”的谣
言在社交媒体上悄然流传，有人说：“秋
茄子变老有毒，吃了伤身，坚决不能食
用”，这是真的吗？

茄子自身为了防御病虫害，会产生
一种叫“茄碱”（也叫龙葵碱）的天然物
质，它并非只在秋天产生，在茄子整个
生长周期都存在。秋后气温降低时，茄
子中的茄碱含量会有所增加。正常成
熟的秋季茄子茄碱含量极低，只有未成
熟的生茄子、腐烂变质的茄子，茄碱含
量会大幅升高，存在食用风险。大家只
需避开未成熟、腐烂变质的果实，秋季
茄子完全可以放心吃。

“家用制冰比外面的冰更干净、更
安全”这种说法不准确，家用制冰并不
一定比外部购买的冰更卫生，关键取决
于水源、设备清洁和储存方式。

很多人认为自己在家制冰，使用的
是净水、操作环境也更可控，因此一定
更干净。但实际上，冰块在制作和储存
过程中同样可能受到污染。制冰盒、制
冰机如果长期不清洗，容易滋生细菌、
霉菌；冰块长时间储存在冰箱中，也可
能受到生熟食物交叉污染。

此外，低温并不能杀灭所有微生
物，只是减缓其繁殖速度。一些耐低温
微生物仍可能在冰冻环境中存活，冰融
化后如果条件适宜，仍可能继续繁殖。
正规商用冰块生产通常需要符合食品
生产和卫生管理要求，使用符合标准的
水源，并进行设备清洁和卫生控制。

因此，不能简单认为“自制冰一定
更安全”。无论是家庭制冰还是购买冰
块，都应选择干净可靠的水源，定期清
洁制冰设备，冰块与生食、熟食分开储
存，避免长时间暴露或反复融冻。

秋茄子变老有毒会伤身？

家用制冰更安全？


