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生病吃药，这是谁都懂得的道理。但如今的
临床治疗中，饮食辅助的重要性也在日趋提高。
近日，发表在《细胞·代谢》杂志上的一项研究表
明，在控制糖尿病、心脏病和中风等疾病方面，
饮食结构可能比药物效果好。澳大利亚悉尼大学
斯蒂芬·辛普森教授甚至直言，饮食就是一种强大
的“药物”。

营养平衡比药物更抗衰老

新研究通过对比发现，营养 （包括总热量和
常量营养素平衡） 对延缓衰老和促进代谢的影
响，大于 3 种常用的糖尿病和抗衰老药物 （二甲双
胍、雷帕霉素、白藜芦醇）。进一步研究显示，摄
入的蛋白质、脂肪和碳水化合物的平衡，对肝脏
健康有较大影响；蛋白质和总热量摄入可影响代
谢途径及细胞功能，比如，与寿命相关的线粒体
活动。正因如此，饮食，尤其是特定的蛋白质、
脂肪和碳水化合物组合，可以在一定程度上防治
肥胖、心脏病、免疫功能障碍和代谢疾病 （如 2 型
糖尿病） 等，并在抗衰老过程中发挥作用。

北京老年医院医务处营养办公室副主任医师
姬长珍告诉 《生命时报》 记者，营养是保持身体
内环境稳态的物质基础，上述研究结论，再次从
微观层面证明了饮食的重要性。从宏观来看，饮

食与疾病的相关性可大致归结为两大方面：一是
营养素摄入多寡，对某一类疾病的直接影响；二
是各种营养素之间的平衡对代谢系统的整体影响。

目前已经确认的与营养素缺乏有关的疾病很
多。比如，严重缺乏维生素 C 可导致坏血病；严
重缺铁可能患上缺铁性贫血；缺乏维生素 A 有患
夜盲症的可能等。近些年的研究也发现，B 族维生
素与抑郁症或有关联，铝摄入过量可能会加大老
年痴呆症风险。

饮食与代谢疾病的密切关系，也早有确切证
据。比如，治疗糖尿病的“五驾马车”中，排在
第一位的就是严格限制总热量摄入，并在此原则
基础上合理分配食物类别。湖南中医药大学第一
附属医院内分泌内科主任邹晓玲说，一些 2 型糖尿
病患者只要做到“管住嘴、迈开腿”，不必服药，
就能将血糖值控制在正常范围内。与此类似的还
有血脂异常问题，在早期阶段，仅靠饮食调整即
可让指标恢复正常。

邹晓玲认为，饮食之于身体，就像地基之于
房屋。如果地基一开始没打好，房屋以后就可能
倒塌。但更多时候，这种作用是综合起效的，未
必局限于某一营养成分。英国剑桥大学针对欧洲
10 个国家、超过 1 万名心脏病患者的一项研究发
现，尽管饱和脂肪一直被认为是导致心脏病的重
要原因，但参试者摄入的饱和脂肪量与心脏病风
险并没有总体联系。那些从奶酪、酸奶和鱼肉中
摄入更多饱和脂肪的人，有着较低的心脏病风
险；只有当饱和脂肪大量来自红肉、黄油时，才

更易患心脏病。因为每种食物都含有多种营养成
分，它们共同作用才能预防或导致某种疾病。比
如，奶酪和酸奶虽然含有饱和脂肪，但也含有维
生素 K2、益生菌等可以间接对心血管产生有益影
响的成分。

食物激发人体自愈力

中国中医科学院西苑医院临床营养科主管营
养师张凡说，中医一直有“食疗”概念，中药组
方也常见药食同源成分，其起效的基本原理都是
以人为本进行阴阳调理，从而激发人体自身免疫
能力，打败疾病。换句话说，身体本就具有自我
疗愈和对抗疾病的作用，而食物可以被用来激发
或放大这种隐藏的力量，堪称“第二药房”。

国际上针对饮食疗法的研究也有不少，主要
集中在富含植物性食物的饮食模式，以及低加工
食品饮食对健康的积极作用。尤其是地中海饮
食，以其富含健康脂肪、全谷物和蔬菜的特点，
吸引了最多关注，被证明与降低心脏病、糖尿
病、肥胖症以及某些癌症的风险有关。

降低全因死亡风险。2018 年 《营养学杂志》
刊登了一项针对植物性食物摄入的研究结果：优
质植物性饮食吃得较多的女性，全因死亡风险明
显降低，但在男性中，两者的关系不明显。

“逆转”冠心病。美国安德鲁大学针对“何
种饮食可以有效逆转冠心病”进行的研究显示，
如果在地中海饮食里适当添加富含脂肪的坚果，
动脉粥样硬化风险就能进一步降低，甚至逆转冠
心病。这一结果已被发表在 2019 年 1 月的 《医学
假设》期刊上。

减少抗糖药物使用。2017 年，糖尿病缓解临
床试验的研究人员公开报告了一项对比研究结
果，与没有进行饮食控制的对照组相比，坚持每日
热量摄入不超过 850 千卡的糖尿病患者，病情出现
明显缓解。另一项研究也发现，在坚持 1 年低碳水
饮食的患者中，60%不服用二甲双胍或其他糖尿病

药物，就可以将糖化血红蛋白水平维持在 6.5%以
下，同时，甘油三酯水平降低 24%，高密度脂蛋白
胆固醇水平升高 18%，C 反应蛋白水平降低 39%。

减轻抑郁焦虑。许多研究都曾将健康饮食与
降低患抑郁症风险联系起来。比如，澳大利亚麦
考瑞大学发表在 《科学公共图书馆》 上的一项研
究，经过 3 个月的对比发现，健康饮食组的抑郁程
度有所下降，焦虑程度也显著下降，而另外一组
则没有任何变化。分析认为，经常吃加工食品、
大量摄入糖分都可能导致抑郁焦虑。

延年益寿。美国华盛顿大学 2021 年 11 月发表
在 《科学》 杂志上的一篇综述提到，日本冲绳居
民长寿的原因或许与饮食有较大关系。与日本主
岛的人口相比，他们摄入的热量大约少 20%。

“最佳饮食”因人而异

在漫长的历史进程中，不同地区的人们逐渐
形成了独具特色的饮食模式。传统的日本饮食模
式以蔬菜、水果、鱼类高摄入量为主要特征，目
前被认为是较健康的模式；北美饮食以红肉为
主，高脂、高盐，且精炼食品占比较高，被看作
是当地肥胖率过高的重要原因；而在我国，传统
饮食中谷物类食物吃得较多，蔬果摄入也高于西
方发达国家，具有自己独特的优势。

邹晓玲说，由于生活条件改善过快，人类的
“节俭基因”尚来不及随之发生适配性改变，于是
产生了能量摄入过多与身体无法消耗之间的矛
盾。因此，限制总热量摄入的饮食，大多被看作
是现阶段的理想模式。日本饮食比北美饮食更健
康的观点，便与此有关。不过，饮食切忌走极
端。《柳叶刀·公共卫生》 杂志刊发的研究显示，
碳水化合物摄入量与预期寿命呈“U 型曲线”关
系，摄入太少 （碳水化合物提供的能量占比，低
于全天摄入热量的 40%） 或摄入太多 （碳水化合
物提供的能量占比，高于全天摄入热量的 70%），
都可能导致死亡风险增加。

张凡说，其实并不存在人人适合的“最佳饮
食”，即便是多年被评为全球最佳的地中海饮食模
式，也有不合适人群，不宜全部照搬。比如，儿童
和孕妇对营养素有特殊需求，仅遵循地中海模式就
不利健康；患有胃溃疡等消化病的人，难以吸收太
多植物性食物，也可能因长期食用导致营养不良。

专家表示，每个国家都会根据本国居民的实
际状况制定膳食指南，这才是最适宜国内大多数
人群的饮食模式。建议国人尽可能遵循 《中国居
民膳食指南》 的推荐，保证摄入食物多样均衡，
包括以谷类为主，多吃蔬果、蛋奶豆，减少红肉
食用量，适当增加水产类食物。有特殊疾病需要
营养治疗的人群，可咨询专业医生或营养师，制
订个性化的饮食方案。

每年冬至，饺子都是很多人餐桌上必备的食物。
除了美好寓意外，它的营养价值也可圈可点，如果搭
配得好，饺子可以说是比较完美的食物，主要体现在
以下几个方面。

第一，肉菜结合，荤素搭配。膳食指南一直倡导
饮食要注重荤素搭配，饺子就是一个典范。饺子皮是
主食，饺子馅可以有肉有菜，一个饺子至少可以把主
食、蔬菜、肉类或蛋类三种食材囊括在一起，有利于
实现食物多样化，做到营养均衡。另外，包饺子时可
以把孩子不爱吃的胡萝卜、老人容易塞牙的青菜，都
用馅巧妙地藏起来，让人不知不觉地吃下去。

第二，有利于“锁住”营养。煮饺子最重要的一
个水准就是皮不破，这样就能够把食材齐齐整整锁入
其中，有利于蔬菜中维生素C、矿物质钾和肉蛋中B
族维生素等水溶性营养素的保留。

第三，比较软，好消化，对肠胃较“友好”。饺
子皮中的淀粉经过煮制之后，从人体不容易消化吸收
的“β状态”，转变为相对容易吸收的“α状态”。再加
上饺子皮本身就很薄，煮完比较软容易咀嚼，对胃肠
很好。

第四，做法温和安全，对营养破坏少。饺子无论
是煮还是蒸，温度都在 100℃左右，属于低温烹调方
式，既不会像烘焙食物那样在 120℃以上产生丙烯酰
胺类物质，也不会像高温油炸类食物那么容易产生苯
并芘、杂环胺类有害物质。温和烹调既达到安全需

要，又有利于保留营养。
第五，吃完饺子可以再喝点饺子汤，喝完身上微

微出汗非常舒服。煮饺子的汤水里面会溶出一些从饺
子皮中“跑出来”的糊精、维生素B1等B族维生素，吃完
饺子再喝点面汤，既吸收了这些营养，又能让身体微微
出汗，感觉很舒服。但外面有些餐馆煮饺子时会加点
盐，以防煮破，这样的加盐面汤就不适合喝了。

当然，饺子也非十全十美，可能存在以下几个问
题。1. 为了口感更好，加盐可能比较多。建议：自
己在家包饺子，尽量控制盐的使用，以尝不出明显咸
味为宜。2.脂肪含量可能较高。肉馅饺子脂肪含量大
都高于素馅饺子，一方面包饺子会额外添加烹调油，
另一方面是使用的肉常肥瘦相间，脂肪含量高。建
议：自己包饺子，可以选择低脂的海鲜馅；如果想吃
猪牛羊肉饺子，最好选择瘦肉部分做馅。还可以搭配
清淡的小菜吃，例如凉拌海带丝、拌豆腐丝等，可增
加膳食纤维摄入。在外吃饺子，优先选择素馅以及虾
仁等海鲜馅。3.有的蔬菜容易“出水”，做馅时往往会
有“挤菜汁”的操作，使得蔬菜中的水溶性维生素和
矿物质钾等营养成分随之流失。建议：日常可以选择
不太容易“出水”的蔬菜类制作水饺，例如胡萝卜、
茴香苗、韭菜等。另外，洗干净后充分沥水再剁馅也
很重要。还可以放些干的香菇碎、虾皮等来“吸
水”，还能起到“提鲜”作用，一举两得。4.饺子皮缺
少“粗粮”。传统饺子基本都是精白面粉制作，从营
养角度，主食“粗细搭配”更均衡合理。建议：吃了
饺子下一顿可以适当吃些粗粮类主食，例如杂粮粥、
蒸红薯、煮玉米等。包饺子和面时也可以加点杂粮
粉，例如莜麦蒸饺就是掺了西北裸燕麦粉制作的。

如果把人体比作一个工厂，肠道就是工厂的加油
站和下水道，各种食物在这里被分解、吸收，剩下的
残渣也从这里被排出体外。肠道很“聪明”，拥有一
套完善的神经系统，能独立于大脑进行感知、接收信
号，并作出反应，使人产生愉快或不适感，因此肠道
又被称为人体的“第二大脑”。美国托莱多大学医学
与生命科学院近日研究发现，如果肠道闹脾气，不仅
会引发各种胃肠道疾病，还会让人血压飙升。

中南大学湘雅医院消化内科教授冷爱民表示，肠
道之所以会“支配”血压，都是肠道菌群在“发号施
令”。人体肠道内有多种微生物，统称为肠道菌群。
肠道菌群具有产生胆固醇氧化酶，抑制肝脂肪合成酶
活性，影响胆盐的肝肠循环等作用，一旦菌群紊乱就
会扰乱血压。研究发现，与血压正常者相比，高血压
患者常存在肠道菌群紊乱情况。而且，肠道菌群中的
一些特定菌门、菌种以及细菌代谢活动也会诱发高血
压。二者还会互相影响：高血压导致肠道菌群紊乱，
肠道菌群紊乱后又会进一步加重高血压，从而增加脑
卒中、心梗、主动脉瘤等心脑血管病的风险。

所以，要想血压平稳，保护好肠道是重要一环。
冷爱民建议高血压患者，日常饮食中应多点膳食纤
维。研究表明，每天平均摄入11.5克膳食纤维，可将
收缩压降低 1.13 毫米汞柱，舒张压降低 1.26 毫米汞
柱。果蔬、糙米、杂粮等都是膳食纤维的绝佳来
源，每天都要适量摄入，而且要注意，主食不要吃
得过于精细，可在米面中加点杂粮和豆类。高血压
患者还可在医生指导下，适量补充益生菌和益生
元。比如，低聚果糖对高血压前期人群具有一定降
压作用，且对收缩压和舒张压都有改善，以收缩压
下降为主；低聚果糖对血脂也有调节作用，能降低
胆固醇和甘油三酯水平，起到护心作用。同时，建
议大家在身体可耐受的范围内积极运动，屈腿、深
蹲、骑自行车、快走、慢跑、瑜伽等，都有助锻炼腹
部，促进胃肠蠕动，辅助降低血压。


