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近来，欧美国家掀起一股“饮食返璞”浪
潮，主张回归旧石器时代原始人的饮食方式，用
最简单、新鲜的食材做最朴素的饭菜。最新研究
也证实，有代谢功能异常的人改为祖先的“裸
食”后，代谢问题有所改善。我们该如何向古人
学习吃饭？

身体不适应现代饮食

美国哈佛大学人类进化生物学教授丹尼尔·利
伯曼在《人体的故事》一书中提到，人类进化得
更容易肥胖，更容易患上代谢性疾病。古代狩猎
采集者能生存，是因为只要是可以吃的，他们都
会吃，饮食必然多样化。后来，农业发展让食物
更富足，但农民主要种植高产的主食，牺牲了质
量和多样性，而换取了数量。现代人很大一部分
热量来自肉类和精制谷物，水果蔬菜等天然食物
摄入量降低，诱发代谢性疾病。再加上，工业化
解放了生产力，过去几百万年里，狩猎采集者每
天要步行 9~15 公里，而今天，一个美国人每天步
行不到半公里。人类的能量消耗逐渐降低，也是
一大致病因素。

大约在 20 世纪初，欧美国家悄然流行“裸
食”的饮食模式。1913年，一位名为约瑟夫·诺尔
斯的中年男子决定告别文明时代，重返古人生活
状态，他所吃的食物主要包括水果、蔬菜、瘦
肉、坚果、海鲜等，没有口感软糯的精细主食和
添加大量油糖的加工食品。经过 8 个星期的试验，
约瑟夫的身体状态明显比之前更好。后来，“裸
食”理念慢慢发展，特点逐渐鲜明：吃营养密度
高的食物（即同等热量下所含营养成分更多）；吃
天然新鲜果蔬等未经深加工的食物，因此避开加
工食物中过多的油盐糖和反式脂肪；吃得粗糙一
点，减少精白米面摄入，增加全谷物占比；食物
要杂，保证食材多样、营养充足；增加运动，避
免久坐不动，饿了才吃，只吃三顿大餐。

近日，伊朗医科大学与罗马尼亚卡罗尔·戴维
拉医药大学的科学家们在《食物科学与营养学》
杂志发表的荟萃研究称，采用“裸食”饮食模
式，对代谢紊乱患者的糖脂代谢因子有调节作
用，不仅降低胰岛素抵抗、甘油三酯、低密度脂
蛋白胆固醇，还改善血压，使身体炎症水平（C-
反应蛋白）下降。研究指出，饮食结构的改变，
比单纯注重个别营养素或食物的摄入，对健康更
有益。

对此，广东省人民医院内分泌科主任陈红梅

表示，从古到今，
饮食方式一直在发
展变化，某种饮食
方式的流行与人们
的生活密不可分。现在
大量、可快速补充能量
的 快 餐 食 品 、 速 冻 食
品、加工食品，很大程
度上满足了现代人快节奏的生
活需要。其中高糖、高盐、高
油脂，以及各种食品添加剂的使用，
使食物制作更精细，味道更浓郁，也方便保存。
同时，这也带来一些问题：能量摄入过剩，天然
食物吃得少了，对人体有益的纤维素、维生素、
矿物质、植物活性成分等摄入也越来越少。如今
人们推崇回归“裸食”其实是对当下饮食模式的
一种反思，有积极意义。中国粮油学会粮油营养
分会秘书长贾健斌也说，生活在 21 世纪的人，不
用照搬原始人的饮食习惯，但过去一些好的饮食
方式值得借鉴。

吃不对导致代谢病

西安交通大学第二附属医院老年内分泌科主
任医师权晓娟说，代谢与环境、遗传、年龄、生
活方式因素等都有关系，而最可控的就是生活方
式，其中饮食的影响至关重要。2020 年，《欧洲
心脏病杂志》一项研究显示，不健康饮食、肥
胖、糖尿病、高血压和心血管病等代谢性疾病之
间有紧密关联。具体来说主要表现为以下四方面：

导致糖尿病。长期高能量饮食不仅导致肥
胖，还会刺激胰岛素分泌，令胰腺超负荷工作，
造成胰岛素抵抗，进而引发血糖升高、胰腺功能
受损、血脂异常、甘油三酯升高等问题。

引发心血管病变。大量摄入肉类和油脂，超
过了肝脏代谢水平，就会对肝功能造成影响，形
成脂肪肝或高脂血症，增加血液黏稠度。血脂、
血糖的增高，又促使身体慢性炎症因子的表达增
多，日积月累中血管内皮功能就会受损，易出现
动脉粥样硬化，生成斑块，甚至发生堵塞，导致
缺血性疾病，如心肌梗死、肺栓塞和脑中风。

引起高血压。长期大量食用重口味食品，盐
摄入过多，会引起细胞外液增多，加重心脏和肾
脏负担，并引起血管壁肿胀、血管腔狭窄，导致
高血压。对于超重和肥胖人群，总脂肪量过高会
导致氧的摄入、输送量增加，造成血管周围阻力

和血容量增加，也会引起血压升高。此外，多数
糖尿病患者会并发高血压，因为长期高血糖会导
致血管壁增厚，弹性下降，阻力增加，同时糖尿
病会引起肾脏调节血压的功能下降，造成血压升
高。

导致高尿酸血症。喜欢吃肉、吃动物内脏、
喝肉汤、吃海鲜的人，可能导致嘌呤摄入过高。
嘌呤在能量供应、代谢调节及组成辅酶等方面有
着重要作用，过多的嘌呤会氧化形成尿酸，引起
痛风。此外，高尿酸血症也是高血压、糖尿病、
动脉硬化和冠心病的危险因子。

食物多样，保留本味

“裸食就像裸妆，是对奢华讲究过后，质朴
生活的回归。”陈红梅说，饮食不仅要满足生存、
感官上的愉悦，还要吃得健康，防治代谢性疾
病。专家们表示，饮食回归简单朴素、新鲜多样
的理念值得推崇。

控制总热量。每个人一天所需要的能量不一
样，要根据体重、年龄、日常活动强度、增减体
重需求等来确定。一般轻体力劳动者 1700~2250千
卡即可。“平衡膳食餐盘”特别适合大众使用，
方便搭配一天的营养餐盘，即 1/2为蔬菜水果，1/4
为肉类，1/4为主食，再加上一杯 300毫升的牛奶。

食物多样化。中国膳食指南建议，每天要吃
12种以上，每周要吃 25种以上的食物。从近 40年
的国人膳食调查来看，蔬果摄入不足，主食越吃
越少，肉类消费则不断增加。建议增加新鲜水果
蔬菜的摄入，做到每餐都有蔬菜，重量约占 1/2，
深色叶菜占一半。主食要粗细搭配，适当增加全
谷物摄入，比如精米白面搭配燕麦、荞麦、黑米
等粗粮，以及绿豆、芸豆、花豆等杂豆一起吃。
控制红肉和肥肉摄入量，每周吃鱼 280~525克，畜
禽肉 280~525 克，蛋类 280~350 克。每天将 10 克坚
果作零食，坚果是不饱和脂肪酸的优质来源。

食材新鲜加工简单。蔬菜水果最好现吃现
买，绿叶菜在冰箱储存不超过 3天，否则维生素会
大量流失，一旦腐烂还会使亚硝酸盐增加。烹调
要清淡，保留食物本味，少用油、盐、糖、酱、
鸡精、味精等调味品，多用蒸、煮、炖等低温烹
饪方法，少用煎、烤、炸，尽量不吃腌制、烟熏
食品。

需提醒，老年人咀嚼、消化吸收能力有所下
降，食物可以适当做得软烂一些。一些老年人爱
吃素，不吃肉。事实上，老人肌肉流失较快，需
要摄入更多优质蛋白，动物蛋白优于植物蛋白，
红肉、白肉都要吃些。老人对温度较敏感，如果
觉得吃水果凉，可以在温水里泡一泡或蒸着吃。

性格与成功有关系吗？哪种性格最容易成功？
《美国科学院院刊》刊登最新研究发现，在追求事
业发展（如升职等）的过程中，自私、好斗和爱操
纵等不良性格的人没有优势，而慷慨的人更容易获
得成功。

加州大学伯克利分校研究小组以美国 3所大学
的本科生或 MBA 研究生为对象，展开两项前瞻性
纵向调查。研究开始时，研究人员调查了参试者入
职前的满意度情况。跟踪调查为期 14 年的职业生
涯，评估参试者在职场所获权力、升职情况等。最
后，研究人员对参试者进行总体评分。第一项研究
涉及 457名参与者，研究人员发现无论性格特征得
分高低，成功与不友善之间都没有明显关联。第二
项研究中，研究人员评估参试者获得职场权力的 4
种主要方式：支配性攻击行为（恐吓等）、政治行
为（与有影响力的人结盟）、集体行为（帮助他
人）、胜任行为（自身能胜任或擅长的工作）。综
合分析结果表明，自私、不被信任和好斗的人在获
取职场权力方面不具优势。相反，慷慨、可靠和友
善的人更容易获得权力，更可能成功。

研究人员表示，自私者通过手段的确能获取权
力提升，然而糟糕的人际关系最终会导致其竞争优
势丧失。慷慨的人凭借其社交能力、经历和自信，
更容易获得权力提升。

当科技不断延长人类寿命，大脑如何保持健
康以支持百岁人生，成为重要议题。为此，各国
学者纷纷支招。日本九州大学医学研究所脑研临
床神经生理学教授飞松省三在《活化大脑的 15 个
习惯》一书中指出，日常保持 15 个小习惯可帮助
延缓大脑衰老：1.用非惯用手玩手机;2.配合运动节
拍呼喊;3.用中指、无名指和小指拿东西;4.学习乐
器;5.手写笔记;6.利用诗句锻炼联想记忆;7.做手工;
8.别带着义务感做事情;9.做有氧运动;10.饮食控
制，控制血糖，多吃鱼、蔬菜、水果、大豆、海
藻及坚果;11.提升工作效率;12.有节制地用手机和
看电视;13.每天早上固定时间起床;14.锻炼空间认
知;15.练习正念冥想。对此，中国医学科学院北京
协和医院神经科副主任、主任医师朱以诚表示，
上述延缓大脑衰老的小习惯有科学道理，大致可
分为四类。

1.学习新鲜事物。接触新事物会让大脑神经细
胞建立新的突触联系，提升大脑功能，还能让老
人和社会建立更多联系，有益于维持大脑功能。
对老人来说，接触新事物难易均可，可以是学习
一种乐器、书法、做手工等兴趣，也可以是练习
使用智能手机、学一道新菜等日常活动。

2.锻炼手指灵活性。锻炼手指能够增加大脑神
经突触连接的数量，以提高认知能力，增强大脑
左右两侧彼此独立处理信息的能力。要锻炼手指
灵活性，除了上述小习惯，还可参考英国体操基
金会设计的 4个具有改善认知效果的练习动作。第
一，交替旋转双手：坐在椅子上，双手放在膝盖
处，一只手心向上，一只手心向下，双手同时翻
转 20 次。第二，用大拇指依次触摸其他手指。第
三，捏鼻子和耳朵：左手捏住鼻子，右手捏住左
耳垂;拍拍手后，用右手捏住鼻子，左手捏住右耳
垂。第四，用双手对称画三角形和直线，当熟练
对称地画直线、三角形后，可练习一手画直线、
一手画三角形。

3.保持语言文字能力。大脑成熟后，通过听、
说、读、写反复刺激，大脑神经细胞间就会不断
建立新的突触联系，以维持大脑功能。为此，老

人要保持终身学习的习惯，日常可以多读书、多
看报，保持文字的输入能力;多写字、做笔记，多
跟他人沟通，锻炼语言输出能力。

4.健康的生活方式。没有全身健康，就没有大
脑健康。健康的身体能给大脑提供优良的生存环
境。如果给大脑提供的氧气不足、养料失衡 (如血
糖过高)，使它长期“营养不良”，就会加速衰
老，导致中风、痴呆等疾病。

另外，朱以诚指出，保持重要的社会功能也
有益大脑健康。做饭、买菜、去银行办事等重要
的社会活动对人脑是一个复杂的训练过程。做一
顿饭，从配菜、搭配、口味选择到烹饪，大脑要
时刻运转，可以刺激活化大脑。如果老人日常什
么也不做，不仅社会功能容易丧失，大脑也老得
快。

朱以诚强调，大脑健康的前提是坚持健康生
活方式。在此基础上，用得越多，功能就保持得
越好。一般情况下，我们的大脑功能在 20~30岁时
达到顶峰，之后就进入不可逆的衰老过程。通过
训练，我们可以尽量减缓这个衰老进程。但她同
时也提醒，不管是做手工、做运动或做家务，安
全是第一位的，一些做不来的动作或事情，一定
不要勉强。


