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我們不要被各種新奇的飲食名稱所吸引，

而要明白飲食最終要追求的是健康和多樣化。

在保證健康飲食的同時，我們還要養成良好的

生活習慣，如規律作息、堅持運動等，這些都

有助於抵禦慢性低度炎症。

作為美食大國，中國人在吃方面格外講究

。最近，在社交媒體上許多美食博主都開始介

紹一種新的飲食方式——抗炎飲食，聲稱採用

這一飲食方式可增強人體免疫力、降低炎症感

染風險，甚至可以減少患癌概率。

中國抗癌協會腫瘤康復與姑息治療專業委

員會副主委、天津醫科大學腫瘤醫院營養科主

任醫師王昆在接受科技日報記者採訪時表示，

不要過分迷信某種特定的飲食方式，多樣化的

飲食方式以及健康的生活方式才是抵禦疾病的

最好“武器”。

慢性低度炎症是健康隱形“殺手”
適度的炎症反應是機體抵禦外界病原體入

侵與清除自身壞死組織的一種正常生理反應，

因而對人體是有益的。

“但持續性炎症不可避免地會給機體帶來

損傷。在日常生活中，常見的炎症，如牙齒發

炎、傷口發炎等，都屬於急性炎症。”王昆介

紹，不過抗炎飲食要抗的炎症並不是這種急性

炎症，而是慢性低度炎症。慢性低度炎症是機

體在特定免疫原的長期、低劑量刺激下，呈現

的非特異性、可持續存在的低度炎症狀態。

慢性低度炎症與急性炎症有相似之處，又

有所不同。

急性炎症來去匆匆，當病原體被消滅後，

炎症很快就能消退。但是持續、穩定、低度的

炎症刺激存在時，炎症就會成為一種慢性持續

損害而影響周圍組織的狀態，最終能導致嚴重

的組織損傷，造成一個或多個器官的損害。

“腫瘤壞死因數α、白介素-1和C反應蛋

白（CRP）等都是促炎症細胞因數，這些細胞

若長期超標分泌，就會使機體處於弱化‘免疫

應激’狀態。人體長期浸淫在這種環境中，會

產生諸多不良影響， 還會提升患心腦血管疾

病、癌症、糖尿病、自身免疫性疾病和神經系

統疾病等重大病症的概率。”王昆進一步解釋

，比如慢性低度炎症能造成DNA損傷，引起

DNA的突變，從而導致癌症的發生。此外，

在動物模型中已被證實，某些炎症因數可以促

進動脈粥樣硬化和血栓的形成。

慢性低度炎症難以被人察覺感知，而且也

並不易通過常規體檢發現，因此慢性低度炎症

又被稱為人類健康的“隱形殺手”。

飲食與慢性低度炎症息息相關
“飲食結構的確與慢性低度炎症息息相關

。”王昆介紹，人每天吃飯，腸道在代謝過程

中，就會產生炎性遞質。如果攝入高油脂和高

脂肪的食物，炎性遞質就會過度表達，進而導

致炎症出現。但有些物質，比如ω-3多不飽和

脂肪酸，就可以抑制前列腺環氧化酶的表達，

具有抗炎作用。

資料顯示，富含飽和脂肪、糖、鹽等纖維

水準較低的食物在進入腸道後，可誘發炎症和

自身免疫反應，這類食物被稱為“促炎食物”

。而有些食物能改善人體中的炎性生物標誌物

水準，有助於減輕人體炎症，因此被稱為“抗

炎食物”。

“像綠葉蔬菜、水果以及一些全穀物，它

們富含維生素C、維生素E和礦物質元素硒等

抗氧化營養素，這些營養素可增強機體的免疫

力，進而減緩慢性炎症的發展速度。同時，它

們還含有大量食物纖維，有助於降低血液中某

些炎性細胞因數的數量。”王昆說，這樣的食

物就可被歸為“抗炎食物”。

健康的生活方式是抗炎“武器”
“人體是非常複雜的，而且任何疾病的發

生都是多方面原因共同促成的。因此抵禦疾病

，光靠吃‘抗炎食物’是不夠的。”王昆表示

，要想更好地抗炎，改正如熬夜、吸煙等不良

的生活習慣也是非常重要的，因為這些習慣會

造成血液中的炎性細胞因數增多。

此外，人的心理健康對身體健康也會造成

很大影響，如果長期處於壓力之下，伴隨抑鬱

、焦慮、憂愁等情緒，也容易增加人體內的炎

症水準、降低免疫能力。“要學會適應環境，

保持積極樂觀的心態，免疫力才可以更好地發

揮它的作用，抵抗炎症。”王昆說。

“同時，不要忽視自身已有的炎性疾病，

比如胃炎、肝炎、腸炎等。”王昆解釋，有潰

瘍性結腸炎、克隆氏結腸炎的患者，其患大腸

癌的風險會明顯增加；長期乙肝、丙肝病毒攜

帶者患肝癌的風險比普通人高很多。

“總之，無論是之前大火的生酮飲食，還

是最近躥紅的抗炎飲食，我們不要被各種新奇

的飲食名稱所吸引，而要明白飲食最終要追求

的是健康和多樣化。”王昆強調，而健康飲食

又是健康生活方式的一部分，在保證健康飲食

的同時，我們還要養成良好的生活習慣，如規

律作息、堅持運動等，這些都有助於抵禦慢性

低度炎症。

抗炎飲食走紅，健康的生活方式是抗炎“武器”

問：我經常會見到“0蔗糖”的食品或飲

料，這種食品能安心吃嗎?真的不會長胖嗎?

答：不一定。

實際上，標識“0蔗糖”只代表產品沒有

蔗糖，但不一定沒有糖。也可能有其它的糖

，比如果糖、果葡糖漿等等，這些也會帶來

能量。而根據我國食品安全國家標準《預包

裝食品營養標籤通則》的規定，“0糖”是指

每 100克或 100毫升固體或液體食品中的含糖

量不高於0.5克。

可以看出，“0 糖”說明不含糖類。而

“0蔗糖”則說明不含蔗糖，不一定代表無糖

，甚至不一定是低糖。兩者概念不同，我們

在選擇的時候不要混淆。

另外，是否長胖主要取決於你的總能量

收支狀況，如果你的能量攝入大於能量消耗

，就會長胖;相應的，能量攝入低於消耗，自

然就會減重。所以，想要不長胖，關鍵是合

理安排每天的飲食和運動，平衡好能量的攝

入和消耗。

問：原來“0蔗糖”和“0糖”不一樣，

那我要怎麼判斷到底是不是“0糖”呢?

答：要想分辨標明“0蔗糖”的產品到底

有沒有添加糖，建議大家從兩個方面來看：

1. 看配料表。如果配料表中有玉米糖漿

、麥芽糖、葡萄糖、果葡糖漿、蜂蜜……等

原料，就說明它仍然是有糖的。

2. 看營養成分表。營養成分表會標注每

100毫升產品中碳水化合物的含量及能量情況

。部分食品或飲料的營養成分表會單獨標注

“糖”的含量，這有助於消費者判斷所購買

產品是否真正為“0糖”。

需要注意的是，原材料來自天然乳源或

果汁的產品本來就不是“0糖”，所以大家一

定要根據配料表選擇合適的食品。

問：還有很多人說糖不好，要戒糖。那

到底還能不能吃糖?我們真的要戒掉所有糖嗎?

答：大家不要對糖放鬆警惕，但也沒有

必要完全戒糖。

首先，糖對人體健康也有重要作用。碳

水化合物作為人類必需的六大營養素之一，

是最重要的能量來源，對維持正常生命活動

起著至關重要的作用。糖還具備多種維持身

體機能必要的功能，比如構成組織結構和生

理活性物質等。

很多人擔心糖吃多了會導致體重增加、

造成肥胖。這一點並不用太擔心，《中國城

市居民糖攝入水準及其風險評估》結果顯示

，中國三歲及以上城市居民平均每人每日攝

入 9.1克糖。人均糖攝入量並不是很高，無須

特別驚慌。但需要特別注意的是，糖提供的

是“空能量”，即不含其他必需營養素，如

蛋白質、脂肪、維生素、礦物質，而只提供

能量。糖提供的能量多了，就會影響膳食中

其他食物和營養素的攝入，有造成營養不良

的風險。

如何區分“0糖”和“0蔗糖”？


