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“民以食为天。”在世界各地饮食文化多元、
各类饮食法推陈出新的当下，哪种饮食模式最健
康呢？来自美国的营养学、糖尿病学和心脏病学
等领域的 27 名专家，针对全球 40 种饮食模式，从
短期和长期减肥效果、遵循难易程度、防治糖尿
病、心脏健康、安全性和营养七个方面，评选并
公布了 2022 年全球最佳饮食排名及八个子榜单排
名。针对此榜单，《生命时报》邀请北京老年医院
营养办公室副主任营养医师姬长珍，为读者做详
细解读。

总体最佳饮食：地中海饮食。地中海饮食连
续 5 年蝉联总体最佳饮食榜首，并夺得 2022 年最
佳植物性饮食、最佳心脏健康饮食、最佳糖尿病
饮食、最佳健康饮食和最易遵循饮食 5 个子榜单榜
首。姬长珍表示，地中海饮食的核心是多吃蔬
果、海鲜、豆类、坚果、谷类、橄榄油等健康食
品，少吃红肉及其制品，控制饱和脂肪酸的摄入
量，摄入较多不饱和脂肪酸和膳食纤维。调查显
示，地中海饮食不仅有益心血管，还有助预防糖
尿病、癌症和老年痴呆，生活在地中海地区的人
也更加长寿。饭后运动也是该饮食中的重要内
容，建议饭后半小时后可进行散步、园艺等活动。

最佳减肥饮食：弹性饮食。弹性饮食也叫弹

性素食，位列最佳减肥饮食榜单第一，最佳糖尿
病饮食榜单第二，总体要求多吃植物性食物，少
吃肉，但不能完全不吃肉。姬长珍说，需要减肥
的人群，饮食主要由五组食物构成：鸡蛋、豆类
等非肉类蛋白质；水果和蔬菜；全谷类；乳制
品；尽量避免肉类，可吃少量鱼类。弹性饮食还
可改善整体健康状况，降低心脏病、糖尿病和癌
症的发病率，延长寿命。该饮食法强烈鼓励运
动，最好每天做 30 分钟的中等强度运动，或每周
做 3 次 20 分钟的剧烈运动，同时每周至少有两天
做力量训练。

最佳饮食计划：梅奥诊所饮食。梅奥诊所专
家为预防和控制糖尿病设计了长期体重管理计
划，通过建立健康新习惯和打破坏习惯来重塑生
活方式。该饮食模式推荐能量密度较低的食物：
水果、蔬菜等新鲜食物；全麦面粉和麦麸等健康
碳水化合物；坚果和豆类等富含纤维的食物；鲑
鱼、鲭鱼和金枪鱼等有益心脏健康的鱼类；鳄
梨、杏仁、橄榄和核桃等优质脂肪。该饮食模式
分两部分，首先是重塑 15 个习惯，包括每天吃健
康早餐、大量蔬果、全谷物、健康脂肪；每天至
少进行 30 分钟体育锻炼；禁止边看电视边吃糖
（水果除外） 和零食 （水果和蔬菜除外）；控制红
肉和全脂奶制品摄入；尽量不外出就餐；记录食
物和活动日志；不吃超加工食品等。其次是建立
终身受用的饮食方案，记录上一阶段对自己健康
有效的饮食方案，明确自己能吃什么，不能吃什
么，以及吃多少分量合理。专家指出，遵循该饮
食 法 有 望 在 两 周 内 减 掉 6~10 磅 （1 磅 约 合 0.9

斤），后续每周继续减 1~2 磅，直到达到目标体重。
最佳健康饮食：得舒饮食。得舒饮食强调多

吃水果、蔬菜、全谷物、瘦肉蛋白和低脂乳制品
等富含钾、钙、蛋白质和纤维的食物。推荐每天
全谷物 6~8 份 （1 份约 80 克），水果和蔬菜 4~5
份，无脂或低脂乳制品 2~3 份；钠盐每天限制在
2.3 克，最终降至 1.5 克。得舒饮食是美国心肺及血
液研究所设计的预防高血压饮食方法，长期坚持
还可以降低血压，增加好胆固醇 （高密度脂蛋白
胆固醇） 并降低坏胆固醇 （低密度脂蛋白胆固
醇） 和甘油三酯。得舒饮食不需要在原饮食模式
上突然做出翻天覆地的改变，可从点点滴滴做
起，如每餐加一份蔬果，每周吃两顿或更多“无
肉餐”，使用香料代替食盐，将薯条等不健康零食
换成坚果，精米面换成全麦面粉，餐后散步 15 分
钟。

最佳快速减肥饮食：阿特金斯饮食。阿特金
斯饮食法由心脏病专家罗伯特·阿特金斯博士创
立。该饮食法的核心是通过限制碳水化合物摄入
以快速减肥，主要分四个阶段：最严格的第一阶
段持续约两周，每天纯碳水化合物 （碳水化合物
重量减去纤维、糖醇和甘油的重量） 摄入限制在
20 克以内，其中 12~15 克来自樱桃番茄等纤维含量
高的蔬菜，目的是使机体从燃糖代谢转变成燃脂
代谢；第二阶段和第三阶段适当增加碳水化合物
的摄入，保持机体持续燃脂状态，将饮食结构和
减肥食谱慢慢形成一种习惯；第四阶段是长期维
持阶段，最大限度地扩充食物种类，达到终身保
持体重、维持健康体型的理想目标。该饮食法鼓
励锻炼，尤其是在维持阶段。但需注意，此前没
有锻炼习惯的人最好适应新的饮食习惯后再运
动。阿特金斯饮食在总体健康饮食榜单中排名第
34 位，虽然短期内利于减肥，但不建议长期执
行。评审专家们也指出，该饮食法并非对所有人
都安全，孕妇、青少年、糖尿病或糖尿病前期患
者应在医生指导下进行。

最佳心脏健康饮食：欧尼斯饮食。欧尼斯饮
食营养丰富、安全且有益心脏健康，与地中海饮
食并列该榜单第一。它由美国加利福尼亚大学旧
金山分校的欧尼斯博士于 1977 年创立，旨在帮助
人们“感觉更好，活得更久，以减肥获得健康”。
欧尼斯饮食提倡以蔬果、全谷物、豆类为主，控
制脂肪、精制碳水化合物和动物蛋白摄入。长期
实践证明，它可以降低血压、总胆固醇和坏胆固

醇。该饮食法同时需配合锻炼、压力管理和人际
关系，包括：少食多餐；戒烟限酒；有氧运动、
抗阻和柔韧性训练；提倡进行深呼吸、冥想和瑜
伽；呼吁与爱人和谐相处，以获得亲人支持。

最佳植物性饮食：北欧饮食。北欧饮食与欧
尼斯饮食并列该榜单第 4 名，仅次于地中海饮食、
弹性饮食和纯素饮食。北欧饮食是为改善北欧公
众健康而设计，防止体重增加或反弹，并降低患
病风险。该饮食法提倡回归与朋友和家人一起轻
松用餐的生活方式，主张以当地季节性食材为
主，关注环保。具体包括：每天多吃果蔬；多吃
粗粮；多食海洋和湖泊来源的食物；选择优质肉
类 （总体上少吃肉）；从野生生态中寻找更多食
物；尽可能食用有机农产品；避免食品添加剂；
以时令农产品为主；多吃家常菜；减少浪费；每
天至少进行 30 分钟的体育锻炼。

最易遵循的饮食：生育饮食。生育饮食是除
地中海饮食和弹性饮食外，最容易遵循的饮食。
生育饮食是基于对 23.8 万 35~55 岁女护士的健康研
究，通过调整饮食，增加女性排卵并提高怀孕的
机会。该饮食法包括：不吃反式脂肪；不喝软饮
料；多吃豆类、蔬菜、蛋白、全谷类及橄榄油和
菜籽油等植物油；每天喝一杯全脂牛奶；少吃红
肉、精米面；服用含有叶酸的多种维生素；最好
戒酒；增加身体活动水平。生育饮食并不能保证
一定能怀孕，但可能会帮助患有排卵障碍、多囊
卵巢综合征、子宫肌瘤、子宫息肉、输卵管受
损、子宫内膜异位症和免疫系统疾病等疾病的女
性提高生育能力。姬长珍提醒，该饮食法虽然可
以提高怀孕的机会，但它只是一种辅助，最重要
的还是治疗原发疾病。

“适合自己的才是最好的饮食法。”姬长珍
说，良好的饮食方式有利于降低患病风险，促进
大众健康，而每个地域都有独特的饮食文化，不
必完全生搬硬套。综合各类饮食方法，我们总体
上应借鉴的优点和长处包括：

1.控制红肉、糖和其他饱和脂肪酸的摄入。总
体来说，国人猪、牛、羊等红肉摄入较多，而世
界上公认对心脑健康有益的饮食法都倡导控制红
肉的摄入，提倡用鸡、鸭等白肉替代。

2.每周多吃几次海鲜和鱼。建议参考居民膳食
营养指南标准，每周吃鱼 280~525 克。

3.适量选用橄榄油、菜籽油、茶树油等植物
油。虽然国人不能时时以橄榄油为主，但调制凉
菜时完全可以用橄榄油，平时则多用植物油。

4.多吃全谷物、日常蔬果要足量。好的饮食都
建议少吃精米精面，多吃全谷物，摄入豆类、坚
果等非肉类蛋白，最好做到每日“一斤蔬菜半斤
果”。

5.坚决控盐。最理想的控血压饮食——得舒饮
食，建议每天钠盐不超过 2.3 克。国人除了炒菜控
盐外，还有严控腌制品及腊味等高盐加工食物。

6.多运动。饮食和运动相辅相成，好的饮食法
都有运动建议。《中国居民膳食指南 （2016）》也
建议大家，每天至少步行 6000 步，每周至少运动 5
天。

此外，减肥人群或本身存在营养问题的人
群，应及时寻求医生指导，科学执行符合自身情
况的饮食法。

提到德国饮食，肉食爱好者肯定会忍不住流口
水：作为传统肉食大国，德国那肥硕大块的烤猪肘、
炸肉排和种类繁多的肉肠让爱吃肉的人乐不思蜀。不
过，为了阻止气候变暖和灾害天气，减少碳排放，德
国柏林的大学生们已经准备好牺牲口腹之欲，迎接已
成趋势的素食潮流。

2021年 10月起，柏林的 34所大学开始对食堂菜
单大刀阔斧地改革，推行“气候友好型菜单”。在500
多种菜品中，素食占据了绝对优势地位：新菜单中有
68%的严格素食和 28%的泛素食，肉类和鱼类仅占
4%。这意味着，炸肉排、煎香肠、猪肘子等传统肉
食菜品将大幅减少，甚至被移出菜单。各大高校还将
每周一设为“素食日”，在这一天，肉类将不再出现
在餐桌上。

柏林高校之所以大力推行素食，主要是出于气候
保护考虑。联合国粮农组织公布数据显示，动物养殖
场排放的二氧化碳等温室气体占全球总量的14%，而
以植物为主的膳食，有助减少温室气体的排放，减缓
气候变化进程。这一考量也得到了学生们的认可，推
行素食后，除了社交媒体上少量负面评论以外，绝大
多数学生的反映都是正面的。柏林学生会负责人丹妮
拉·库姆勒表示，学生们是素食运动的有力推动者。
2019年，一次学生调查显示，彼时柏林有14%的学生
是严格素食者，33%是素食主义者。就在这一年，柏
林工业大学开设了名为“素食 2.0”的全市第一家严
格素食餐厅，提供红薯、甜菜、芝麻、鹰嘴豆、藜麦
等植物性食品，不仅没有肉类，菜品中还不含牛奶、
奶酪、鸡蛋等食物。这家餐厅自开业以来就广受学生
欢迎，就餐的学生人数远超预期。而此次多所高校食
堂大规模开展素食运动，也是柏林众多学生反复要求
的结果。

其实，“素食日”并非一个新概念。早在 2010

年，不来梅就成为了德国第一个在政府机关、学校公
共食堂推广每周一天“无肉饮食”的城市，明斯特、
马尔堡、哥廷根等城市紧随其后。多年来，德国绿党
更是将倡议设立“素食日”纳入竞选纲领。

事实上，德国的素食风潮并不局限于校园内。德
国是素食主义接受度最好的国家之一，由于气候变化
和环境保护成为近年来持续关注的话题，越来越多德
国人选择吃素。纽伦堡消费者研究协会研究显示，
1983年，德国只有约 0.6%的人选择素食，而在 20年
内，素食者增加了10倍以上。这也促进了德国素食产
品的蓬勃发展：2017 年 7 月至 2018 年 6 月，德国有
14%的食品和饮料产品是纯植物制品，相比之下，
2012年这一比例只有 4%。与此同时，德国联邦农业
信息中心数据显示，2020 年，德国肉类消费量降至
1989年以来最低水平。与 2019年相比，德国每人平
均少吃 750 克肉，肉类的进出口也下降了 7.8%和
6.5%。

尽管目前尚不清楚柏林高校食堂的素食计划到底
对改善气候能起多大作用，但他们已经尝试着迈出了
重要一步。

“唇为脾余”“口唇者，脾之官也”。中医认
为，口唇与脾胃密不可分，口唇的色泽直接反映
脾胃功能状态。脾气健运，则口唇色淡红而有光
泽；若脾胃阴虚、津液枯涸，则口唇干裂；若胃
火炽盛、蒸腾炎上，则口舌生疮；若脾胃虚弱、
受纳与运化功能出现异常，则口唇淡白；若唇色
发暗甚至有斑，其舌脉往往表现为舌质紫暗、脉
涩，一定是血瘀。此时，当明辨疾病本质的虚实。

实证者往往发病急骤，病情较重，除了舌下
络脉怒张等瘀血征象，往往还会出现面红耳赤、
多食易饥、大便干结、小便短涩等症状。应从清
胃泻火、活血化瘀入手。日常生活中应注意饮
食，少食辛辣、刺激、肥甘厚腻的食物，多吃绿
豆、西瓜等清热生津的食物。

虚证者往往发病缓慢，病程较长，患者可能
没有不适症状，或者存在面色苍白、食少纳呆、
脉虚涩等脾胃虚弱证。当从脾胃入手，补土之虚
而化血之瘀。注意日常饮食，少食生冷油腻食
物，常用薏苡仁、红豆熬粥，要喝温水，多按
揉、艾灸足三里，补益脾胃。

肝火旺盛或肝阴不足，也可导致血液瘀滞，
造成唇色发暗、有斑，往往还伴有烦躁易怒、胁
肋胀痛等表现。其主要原因多为肝气过旺，或经
常熬夜等不良生活习惯损伤肝阴肝血，或随年龄
增长，真阴开始亏损。

唇色发暗、有斑的患者，要重视饮食，保护
脾胃；保持良好的生活习惯，注意控制情绪，防
止过怒伤肝；保证充足睡眠，防止熬夜损伤肝
阴、肝血。按中医子午流注理论，肝、胆经脉气
血旺盛的时间分别在子时和丑时，即 23:00~1:00，
1:00~3:00。因此，最好能在 22:30 前上床，在半小
时内入睡。


