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揭开“抗炎饮食”的面纱
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近日，一种声称具有祛痘、预防癌症等功能的“抗炎饮

食”引起了广泛关注。“抗炎饮食”真的如此神奇吗？还是只

是博人眼球的智商税？让我们从“抗炎饮食”的核心——

“炎症”说起。

当机体受到病原体感染、组织损伤等刺激时，体内的

“卫士”（如免疫细胞、C反应蛋白、白介素等）就会迅速响应

来进行防御。如果将其比作一场“战争”，那么这场“战争”

的激烈程度可以通过身体局部的红、肿、热、痛来反映，这就

是急性炎症最常见的症状，严重者还可以引起发热等全身

反应。通常情况下，机体“卫士”能在短期内取得胜利，迅速

消除刺激因素，从而结束这场“炎症之战”。但如果刺激因

素无法被彻底消除，持续少量存在，机体“卫士”就会不断收

到作战指令奔赴战场，这场战争就会演变为持久战，也就是

慢性炎症。

慢性炎症虽然通常没有明显的症状，但它意味着身体

持续处于高度警觉的状态。久而久之，便容易误伤到机体

的正常细胞、组织和器官，损害其正常功能，从而增加各种

慢性非传染性疾病的风险，如心血管疾病、癌症、糖尿病、慢

性肾病、非酒精性脂肪肝以及自身免疫和神经退行性疾病

等。全球一半以上的死亡都可以归因于与慢性炎症相关的疾

病［1］。因此，我们有必要采取措施来预防或控制慢性炎症。

研究表明，“抗炎饮食”就是一种可能控制机体慢性炎

症水平的方法［2］。抗炎饮食包括两方面，即多吃“抗炎食

物”和少吃“促炎食物”。“抗炎食物”，即可以帮助降低炎症

水平的食物，主要包括新鲜水果和蔬菜、全谷物、豆制品、坚

果、鱼肉，以及姜黄、大蒜、生姜等香料［2］。这些“抗炎食物”

中的某些成分，如鱼肉中含量丰富的Ω-3脂肪酸，可以通过

抑制上述机体“卫士”的产生等方式来保护身体免受炎症可

能造成的损害，并有助于调节与炎症有关的疼痛［3］。相反，

“促炎食物”能促进炎症发生发展，主要指高糖、高盐、高脂

的加工食品，如加工肉制品、油炸食品等［1］，其中所含的

Ω-6脂肪酸是炎症的“帮凶”，食用过多无疑是给炎症“火上

浇油”［4］。“抗炎饮食”的受众并非只有机体处于高慢性炎症

水平的人群，对于一般人群，“抗炎饮食”也是一种值得提倡

的膳食模式，可以帮助进一步促进健康。

除了饮食以外，少动、睡眠等生活方式也与慢性炎症有

关。已有研究发现低强度体力活动与健康个体和 2型糖尿

病患者的C反应蛋白水平和促炎细胞因子水平增加相关［5］。

此外，肥胖、长期心理应激、睡眠不规律或质量欠佳等均与

高水平慢性炎症相关［1］。因此，采取相应的措施能在一定程

度上预防和控制慢性炎症，例如每周进行 4~5次有氧运动，

通过冥想、瑜伽等活动放松身心，养成健康的睡眠习惯等。

总之，慢性炎症是一种常见且危害严重的异常机体状

态。但由于其发展隐匿，在疾病早期难以得到重视。所以，

我们应当从现在做起，采取措施预防慢性炎症。“抗炎饮食”

的确能在一定程度上降低慢性炎症的水平，与此同时，我们

也应养成适度运动、控制体重、保持心理健康、规律睡眠等

多种健康生活方式，从而尽早平息慢性炎症这场“持久战”！
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