
营养课进行时

随着气温的回升，有人开始感到身

体疲惫、口腔溃疡反复发作、关节时常

僵硬疼痛，却找不到确切原因？这其实

就是慢性炎症在悄然侵袭。

早在2021年《自然》一项研究显示，

饮食能够影响高达70%的炎症反应。也

就是说，合理的饮食选择，是对抗慢性炎

症的有效武器，应做到以下五点。

选择天然食材，减少加工食品

许多人偏爱糖果、甜饮料等甜食，这

些高糖加工食品进入人体后，会导致血

糖快速上升。为了调节血糖，身体会大

量分泌胰岛素，长此以往，激素失衡将促

使炎症因子释放，从而加重炎症反应。

研究发现，长期食用高糖食物人群，体内

炎症标志物水平明显高于保持健康饮食

习惯者。

除了高糖，加工食品中的盐分、反

式脂肪酸和食品添加剂，也都有可能诱

发炎症。所以，日常生活中，多选择天

然食物，尽量少吃或不吃深加工食品。

以全谷物替代精白米面

跟全谷物相比，精白米面的血糖

生成指数更高。同时，精白米面在加

工过程中，大量膳食纤维、维生素和矿

物质流失，而燕麦、糙米、全麦面包等

全谷物食品，完整保留了这些重要的

营养成分。其中，膳食纤维能有效调

节肠道菌群平衡，而肠道健康与全身

炎症状态密切相关，良好的肠道微生

态有助于减少炎症因子产生，同时全

谷物中的多种营养成分协同作用，也

能发挥抗炎功效。

《中国居民膳食指南》也建议，每天

全谷物和杂豆的摄入量，要占到主食全

部摄入量的1/4-1/2。

保证充足的新鲜蔬果摄入

新鲜蔬果堪称天然的抗炎佳品。

菠菜、羽衣甘蓝等绿叶蔬菜，富含维生

素C、维生素E、β-胡萝卜素等抗氧化

剂，能够中和体内自由基，减少细胞氧

化损伤，从而减轻炎症。蓝莓、草莓、橙

子等水果，则富含生物类黄酮，具有强

大的抗炎和抗氧化能力。以蓝莓为例，

其中的花青素可有效抑制炎症相关酶

的活性，降低炎症反应。

建议每天蔬菜的摄入量达到 500

克，其中深色蔬菜要占到一半以上，水

果每天吃200-350克，蓝莓、草莓、樱桃、

树莓、蔓越莓等浆果类血糖生成指数

低，抗氧化能力强，可以优先选择。

选择摄入优质脂肪

油炸食品以及富含饱和脂肪酸的食

物，如炸鸡、薯条、动物油脂等，虽然口感

诱人，但不宜过量食用。过多摄入饱和

脂肪，会改变细胞膜结构与功能，影响细

胞间信号传递，增加炎症发生概率。而

且，油炸过程中产生的

丙烯酰胺等有害物质，

还会进一步加重炎症

反应。

与之相对，三文鱼、

鳕鱼、金枪鱼等海鱼类富

含 Omega-3 脂肪酸，具

有显著抗炎作用，可抑制

炎症介质合成，有助于减

轻关节疼痛、降低心血管

疾病风险。建议每周食

用2-3次，采用清蒸、炖煮等烹饪方式，最

大程度保留营养。

此外，杏仁、核桃、巴旦木等坚果，

也是优质脂肪的良好来源，每天吃上10

克左右，首选原味带壳的。

善用天然调味料

厨房中的姜黄、生姜、肉桂、肉蔻、

鼠尾草及大蒜等香辛料，不仅能增添菜

肴风味，更是天然的抗炎食材。

其中，姜黄的主要成分姜黄素抗炎

功效显著，不过，姜黄素生物利用率较

低，搭配黑胡椒中的胡椒碱一同食用，

可大幅提升其吸收效果。炖肉时加入

肉桂、八角，做菜时多放葱姜蒜末，都会

在无形中帮助身体抗炎。

（作者系中国检验检测学会科普讲

师、首都保健营养美食学会理事）

饮食做到这五点，远离慢性炎症
□ 李东烨

保证睡眠。熬夜、睡眠不足也会增加
身体的炎症水平，全国爱卫办发布的《睡
眠健康核心信息及释义》中，推荐成年人
晚上10-11点入睡，早上6-7点起床。

增加运动。运动能够促进血液循
环，改善消化功能，还能预防炎症，刚开
始不必追求运动的强度，只要动起来，

就比不动强。
远离酒精。酒精也会触发免疫系

统的炎症反应，所以，我们日常尽量不
喝酒，如果喝的话，摄入的酒精量不要
超过 15 克，大概相当于 450 毫升的啤
酒，或150毫升的葡萄酒，或50毫升的
低度白酒，或30毫升的高度白酒。

除了饮食，抗炎还能这样做
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目前，樱桃正大量上市。然而，不

少人还“沉浸”在“车厘子有毒”的流言

中——因为“3斤车厘子姐”进医院的网

传，对它敬而远之了。车厘子真的有毒

吗？我们来揭开真相。

谣言：车厘子里有毒，
有氰化物。

真相：这个说法是不科学的。
车厘子，即樱桃，属于蔷薇科水果，

它和苹果、梨、桃、杏一样，甜美的果肉

中根本不含有毒素，只有果核中才含有

苦味的氰苷。如果吃车厘子时吐了核，

没有把果核打碎大量吃下去的话，是不

可能接触到毒素的。

我们需要记住的是：吃水果时，不

要吃果核或果仁。苹果仁、桃核、樱桃

等核有苦味，正是身体在警告你，让你

远离危险。

谣言：车厘子会促炎上火。

真相：这个说法也是不科学的。
按照传统医学的说法，樱桃是一种

“大热”的水果。但这种说法是基于中

国传统品种的樱桃，而不是现在的车厘

子。现在的车厘子是否“大热”，还需要

医学研究来证实。

按网友给出的“上火”症状，“3斤车

厘子姐”吃大量车厘子后咽喉疼痛发

炎。这可能是摄入过多糖分或其他促

炎成分而增加了炎症反应，也有可能是

食物过敏，或者是肠道菌群紊乱等。

车厘子中的花青素、类黄酮、酚酸

等抗氧化成分均含量较高，这些成分均

有利于抑制炎症反应。因此，至少在适

量食用车厘子时，并不会导致过度的炎

症反应。

谣言：车厘子中含铁过多，
吃多了会发生铁中毒。

真相：这个说法是错误的。
按照美国农业部 2022 年更新的食

物营养数据库（食物号码 09070），每百

克甜樱桃含铁量为 0.11 毫克。就算是

吃 1 公斤车厘子，也只能提供 1 毫克的

铁，而育龄女性一天的铁营养标准是20

毫克，不过才提供5%。而且，水果里的

铁是非血红素铁，不可能像牛肉和肝脏

中的铁那么容易被人体吸收利用。所

以，吃车厘子根本不可能发生铁中毒。

所谓车厘子含铁很高的说法，很可

能是因为《中国食物成分表（标准版）》

中收录了“野生白刺樱桃”的营养数据，

而这种野樱桃果干（水分含量仅为18%）

的含铁量高达11毫克/100克。

但是，野生白刺樱桃和车厘子不属

于同一种水果，它们类似富士苹果和西

府海棠树上结的小海棠果，属于“亲戚

关系”。再说，水果干和新鲜水果的营

养素含量也不能混为一谈，因为水果经

过干制，变成水果干之后，钾、镁、铁等

各种矿物质都会被浓缩。

谣言：长途运输车厘子，
加了太多保鲜剂。

真相：这个说法是没有依据的。
首先，储藏运输的水果需要提前采

摘，通常在7-8成熟时采摘，熟透就没法

长途运输了。在成熟度略低的情况下，

果实质地较硬，抗氧化物质含量高。

其次，空运可以大大缩短水果的运

输时间，只是成本比较高；海运时间长

但成本较低。为了让这些水果不会在

路上发生软烂，要使用一种称为“气调

冷藏”的储藏技术。制造一个0℃-1℃、

适当湿度、调高二氧化碳和氮气、降低

氧气浓度、吸收去除乙烯的特定储藏环

境，让水果处于一种类似“休眠”的低代

谢状态，可以延缓衰老软化的时间，更

好地保持水果的营养成分和美味口

感。这个技术已经在国内外应用几十

年，证明安全无害。苹果、梨是最早应

用气调储藏技术的，能达到12个月的保

存期，无需使用防腐剂。

正是由于果蔬储运技术的进步，我

们四季都能吃上多样化的果蔬，营养素

和保健成分供应才更加丰富全面。

总之，“欧洲甜樱桃”已在我国安家，

现在上市的是正常季节成熟的樱桃。国

产新鲜樱桃的品质不输进口产品。

（作者系中国营养学会理事、中国

农业大学营养健康系教授）

“车厘子有毒”的流言与真相
□ 范志红
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