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人一生中要经历无数次选择，但让大多数人
意想不到的是，每天选择吃什么食物，不仅关系
着自己的健康寿命，甚至影响生态环境，关系人
类的未来。

食物跟健康寿命密切相关

近日，一项发表在《自然-食品》杂志上的研
究评估了 5800 多种食物，并根据它们对健康寿命
和环境的影响进行了排名。健康寿命方面，主要
基于“健康营养指数”——一个“改编”自全球
疾病负担的指数；环境方面，研究团队考虑了生
产、加工、消费、浪费和细颗粒物排放等多个因
素。结果发现，每份食物对健康寿命的影响，从
减少 74 分钟到增加 80 多分钟不等。例如，吃一份
牛肉热狗可能会使健康寿命缩短 36 分钟，吃一份
蔬菜披萨则会损失 1.4 分钟健康寿命；而吃一份腰
果会延长 26 分钟，一份番茄酱沙丁鱼最多可延长
82 分钟；如果用水果、蔬菜、坚果、豆类、海鲜
组成的“大杂烩”，代替牛肉、加工肉类热量摄入
的 10%，不仅能延长 48 分钟的健康寿命，还能减
少 1/3 与饮食相关的碳足迹。

研究人员根据综合表现，将食物分为三个区
域：绿色区域是对健康寿命损失和环境影响小的
食物，主要有坚果、水果、田间种植的蔬菜、豆
类、全谷物和一些水产品。红色区域是对健康寿
命损失和环境影响大的食物，主要有牛肉、猪
肉、羊肉和加工肉类。以炖牛肉为例，每 244 克的
碳排放就达到 5.7 千克，比一辆普通汽车行驶 22 公
里的碳排放还要多。黄色区域的食物要么对健康
寿命有轻微损害，要么会对环境产生中度影响，
主要包括大多数家禽肉类、奶制品、蛋类等。

总体来看，“健康营养指数”红黑榜中，甜饮
料位列“黑榜”第一，其次是腌肉、汉堡、披萨
等；坚果排在“红榜”首位，其次是水果、蔬
菜、水产品、茶、全谷物、奶类等。在所有食物
类别中，加工食品最差，导致了最多的健康寿命
损失。

健康和环保可以兼得

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教
授朱毅表示，随着生活条件的改善，膳食种类更
加丰富，人们可选择的美食越来越多。然而，每
种食物提供的碳水化合物、蛋白质、脂肪、微量
营养素等存在差异，其带来的健康收益也各不相
同。

新鲜果蔬一直都是很健康的食物。美国哈佛
大学对近 200 万成年人长达 30 年的研究发现，多
吃果蔬与较低的死亡风险有关。每天吃 2 份水果和
3 份蔬菜，可能是最佳延寿组合。相反，人类的主
要健康风险来自心脑血管疾病，它与加工肉类、
红肉、反式脂肪酸、含糖饮料和钠相关。世界卫
生组织将红肉列为“2A 类致癌物”，火腿、香肠、
培根等加工肉类被定为“1 类致癌物”。朱毅解
释，这些食物的饱和脂肪含量较高，过量摄入会

增加直肠癌风险。红肉里还
有一种被人体视为“异类”
的 Neu5Gc 糖分子，与人体
免疫系统存在斗争，每吃一
次双方就要“打”一次，经
常食用就可能导致慢性炎
症，从而增加患癌风险。

此外，煎、炸等烹饪方
式很可能产生致癌物质，如
杂环胺、苯并芘。即使健康
的食材，选错烹饪方式也会
损耗健康寿命。以炸鸡翅为例，钠盐、反式脂肪
酸含量较高，会增加心脑血管疾病风险，每吃一
份炸鸡翅就会减少 3.3 分钟的健康寿命。从环境评
价来看，生产一份炸鸡翅至少需要 104 克生鸡肉、
0.55 克盐、0.9 克油，涉及饲料供应、养殖、加工
储存、末端消费等环节。清华大学万科公共卫生
与健康学院教授黄存瑞表示，这些环节可能会涉
及耕地占用、化肥使用、矿物燃料燃烧等，带来
水体酸化和富营养化、光化学污染、颗粒物排
放、臭氧层破坏等环境问题。

与植物性食物相比，动物性食物产生的碳排
放更多。研究证实，目前人类活动所造成的碳排
放总量中，食品生产占三成，仅畜牧业就占了近
15%，每年至少产生 7 亿吨二氧化碳。以牛肉为
例，每生产 1 公斤，就伴随 56 公斤的碳排放。黄
存瑞介绍，肉类生产是最大的人为甲烷排放源之
一。反刍动物的生产排放量通常比非反刍动物
多，哺乳动物比家禽多。此外，为了饲养和生
产，砍伐森林和占用土地也会给当地生物多样
性、土壤和水带来不可逆转的破坏。

做一个高素养的食客

饮食选择、人类健康和环境可持续性三者紧
密相连。过度消费有害食品却对有益食品消费不
足，是造成美国疾病负担的主要因素。我国食物
种类相对复杂，更需要考虑饮食选择的健康风险
以及对环境的影响。

因为，上述研究人员表示：“对健康寿命有益

的食物可能对环境的影响不低。”例如，与田间种
植的蔬菜相比，温室种植的热带作物对全球变暖
和大气污染的影响要大得多。不同水产品对环境
的影响也存在差异，处于绿色区域的鲶鱼对气候
的影响较低，约为红色区域鲑鱼的一半。对此，
黄存瑞表示，我们并非一定要避开所有对环境影
响大的食物，而是要在注重营养和健康的前提
下，适当考虑碳排放。他建议，要发展数字农
业，化解“靠天吃饭”的高风险以及散、乱、小
的无序低效状态，能够极大地降低生产不确定
性，从源头减少碳排放，增强碳利用能力，以确
保农产品健康安全。此外，在包装、运输和零售
等环节，要注意节约用水、用电、用地，积极发
展新工艺和新技术，从而减少对环境的影响。

上述研究作者之一、美国麻省理工学院公共
卫生学院环境健康科学教授奥利维尔·乔利特建
议，考虑到营养与环境，人类应减少加工肉、牛
肉、猪肉、羊肉和温室作物的摄入，增加田间种
植的果蔬、豆类、坚果和低环境影响的水产品的
摄入。朱毅表示，我们应该做高素养的食客，吃
得健康又环保，建议从以下几方面入手。

每天少摄入 10%热量。如今，大部分人每天的
热量摄入都会超标，建议每人每天少吃 190 千卡。
每餐八分饱即可，平时喜欢吃肉的人，可以用坚
果、果蔬、豆类代替半份肉类。

改善烹饪方式。建议多选择蒸、煮、炖的烹
饪方式，少用烤、煎、炸，不仅能减少厨房油烟
排放和电力消耗，还可以减少热量和有害物质的
摄入。例如，烤鸡翅的热量是 161 千卡 （以 100 克
可食部分计），而炸鸡翅的热量可达到 279 千卡。

选择当地应季食物。一方水土养一方人，研
究显示，吃当地食物对健康更有益处。选择本地
果蔬，既新鲜健康，又能降低运输、存储环节的
碳排放。就近购买食物，还有利于减少开车产生
的碳排放。

按需购买。新鲜果蔬买 3 天左右的用量即可，
不要囤积，同时要注意食物多样化，小分量配
餐，每顿的量最好能保证一次吃完，争取不剩菜
剩饭，避免冰箱储存过多食物，减少耗能。

少外出就餐。餐饮行业的生产加工、服务，
大多存在水、电、煤、气等的使用，食物浪费情
况也相对严重。建议尽量少去饭店用餐，同时要
少点外卖，避免包装带来的环境污染。

甘瓜苦蒂，天下物无全美。婚姻同理，它更
像一场马拉松而不是短跑，漫漫长路难免碰上各
种崎岖。健康的关系并非一蹴而就，美满的婚姻
需要双方坚定地投入时间和精力。近日，情感生
活网站“你的探戈”提出了 6 个有助于夫妻共筑稳
定长久婚姻的习惯。

1.经常手牵手。小手一挽并不难，但这个简单
行动能让你和爱人经常有身体触碰，愉悦、温暖
油然而生，长期如此加深亲密感。据研究显示，
牵手不仅可以促进默契度，还能减轻痛楚。研究
者对 22 对交往 1 年左右的情侣进行了不同场景的
测试，发现当情侣靠近彼此时，脑波便会产生同
步，而两人互相牵手的话，效果更显著。此外，
牵手还能促进血清素 （快乐激素） 的生成，降低
皮质醇 （压力激素），从而减轻焦虑感。

2.不逃避争吵。美好婚姻少不了良好的沟通和
交流。幸福的夫妻在生活中，即使事情变得一团
糟，他们也能保持理智与专注，不会逃避冲突。
有些争吵是有意义的，它教会双方如何以健康的
方式解决问题，知道对方的边界和诉求。相比冷
战，不回避争执的夫妻关系会更紧密。换句话
说，当你们以一种更深的方式倾听和理解对方
时，你们之间的联系就会加强。

3.挤时间见面。就算工作再忙、应酬再多，你
也需要有意识地为夫妻关系腾出一些时间。就像
一朵娇嫩的花需要水才能生长，一段良好的关系
也需要定期“滋养”。两人安排、享受一些“传
统”的乐趣就能起作用。例如在某个傍晚依偎在

一起看你们最喜欢的电视节目、悠闲地在附近散
步，或是在你们最中意的餐厅吃饭。

4.记住他的好。刚相爱时，觉得伴侣哪哪儿都
好。相处久了，就会淡忘他吸引你的地方，还整
天挑剔他的不足。尤其是矛盾爆发时，很多人会
忘记另一半的优点，任性发泄自己的小脾气，甚
至贬低、伤害对方，这对感情伤害是最大的。婚
姻之路不管走了多少年，都不要忘记当初那个让
你“魂不守舍”的他，以及你们彼此经历过的感
动瞬间。习惯寻找并放大生活里的美好，是感情
稳固的秘诀。此外，还要和伴侣随时分享生活中
的小确幸，多发现生活中的美好事物，让两人的
相处氛围保持积极，爱情才会长久。

5.别忘了性爱。性爱能以一种与众不同的方式
将你们的感情拉得更近。这种“爱”是通过身体
表达出来的，可能比“说”来得更实在、更直
接。而且这种爱会通过身体提醒你，你们之间的
热烈依然存在。此外，性爱不仅有助缓解压力，
还能释放内啡肽和其他让人感觉良好的激素。

6.留点私人空间。关系太松不好，太紧也不
好。过于相互依赖黏腻会破坏新鲜感，而且，谁
喜欢永远照顾别人而没了自己的时间呢？健康的
婚姻关系中，双方都需要独立的时间和私人空
间，用来经营自己的人际、培养兴趣爱好，从中
汲取养分。要记住，关系中没有私人时间的那一
方，一定会越来越累，最后导致感情越来越差。
所以，相爱要学着“相信”，让彼此都有喘息的空
间。

人们在吃西瓜时，常把西瓜皮扔掉，其实西瓜皮
也是一味药，叫西瓜翠衣，即西瓜皮去除硬壳后剩下
的白瓤，可药食两用。西瓜翠衣性凉，味甘淡，归
心、胃、膀胱经，有清热解暑、生津利尿的功效。下
面介绍4款用其制作的夏日消暑茶饮：

银耳翠衣糖水：西瓜翠衣 100克，银耳半朵，龙
眼肉干 20克，酸枣仁 15克，冰糖适量。将西瓜翠衣
切成拇指头般大小;银耳泡发后洗净，撕碎;酸枣仁捣
碎后用布包好。银耳、龙眼肉干以及包好的酸枣仁放
进锅里先煮 30 分钟，撇去浮沫;放入切好的西瓜翠
衣，再煎 15分钟，加冰糖调味;冰糖溶化后熄火。晾
凉食用，可解暑除烦、养心安神、敛阴助眠，适用于
烦躁失眠、口干口渴、汗多津亏、纳食不香等暑热扰
心者。

洋参翠衣饮：西瓜翠衣100克，西洋参10克。西
瓜翠衣洗净后切块;西洋参切成薄片。两者放进锅中，
加清水煮15分钟左右，晾凉即可。代茶饮，可益气生
津、解暑止渴、清热下火，适用于怠倦无力、身热口
渴、气短懒言、舌红心烦、咽喉干痛、干咳无痰、尿
短黄涩等症。

荷叶翠衣饮：西瓜翠衣 200克，荷叶 1张，玉米
须15克。西瓜翠衣切块，荷叶洗净后用剪刀剪碎，玉
米洗净。全部材料放进锅里，加清水，大火煮滚后转
中火再煮20分钟即可。代茶饮，可清暑利尿、生津止
渴，适合暑热烦渴、小便赤痛短涩者饮用。

银花翠衣饮：西瓜翠衣 100克，银花、鱼腥草各
15克。西瓜翠衣切块，与其他材料一起放进锅中，加
清水煮15分钟左右即可。代茶饮，可清热解毒、散痈
消肿，适合暑热湿毒导致的痈肿疔疮、咽喉肿痛以及
热痱、湿疹、牙痛者饮用。


