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“抗炎饮食”受追捧，真能吃出好皮肤好身体吗
科普 >>

 “我脸上皮肤很油，而且经常泛

红爆痘，10 多年了都没有治好，之前

去做过医美，但只能维持一段时间，

时间过了还是会长痘。”4月3日，30

岁的长沙女子小婉告诉今日女报 / 凤网

记者，她因为皮肤问题烦恼多年，自从

知道医美也是“治标不治本”后，决定

尝试内调。

在网上查阅了多方资料，一种名为

“抗炎饮食”的饮食模式进入了小婉的

视野，看到很多网友的正面反馈，她开

始尝试“抗炎饮食”。

 小婉早上喝一杯自制抗炎果蔬汁，

由各类蔬菜果汁组合而成。“树莓、蓝莓

加黑莓，胡萝卜、苹果、柠檬和亚麻籽，

还有羽衣甘蓝、黄瓜、西芹等，都是我

常用来做果蔬汁的原材料。”小婉介绍，

再加一小把核桃、杏仁之类的坚果，就

成了她的早餐。

除此之外，小婉在生活中也会有意

识地多摄入芥蓝、西兰花、紫甘蓝等十

字花科蔬菜，同时买了一些抗炎抗菌的“超

级食物”，“比如姜黄粉、肉桂粉等”。她

还戒掉了牛奶，买了鱼油等保健品。

小婉告诉今日女报 / 凤网记者，她

已经坚持“抗炎饮食”一个多月了，“感

觉还是有点效果，毕竟痘痘都减少了，

但出油情况还没有缓解”。她会再坚持

一段时间，希望真的能“吃”出好皮肤。

在社交平台上，像小婉这样分享“抗

炎饮食”的网友很多，在以女性用户为

主的某 APP上就有 8万余篇笔记，另

外一家短视频平台上的“抗炎饮食”相

关话题播放量超过 3000万。有人说，

靠“抗炎饮食”瘦了20 斤；有人说，靠

“抗炎饮食”治好了痤疮等皮肤问题，

声称“抗炎饮食”才是最好的医美。不

过，也有网友表示：“抗炎饮食”挺好的，

但坚持不下去，“吃着吃着就有点不想

活了，皮肤差就皮肤差吧，自己快乐才

最重要”。

而在电商平台上，西芹汁、复合蔬

菜汁、羽衣甘蓝粉、巴西莓粉、净炎粉

等果蔬汁和保健品也颇受欢迎。今日

女报 / 凤网记者发现，某款复合果蔬汁

页面显示已售5万+，产品配料为番茄、

胡萝卜、菠菜、羽衣甘蓝、黄瓜、西兰花、

西芹等 21种蔬菜。

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁 通讯员 宁瑜

“抗炎饮食”在社交平台走红

作为美食大国，国人在饮食方面格外讲究，所谓“食不厌精，
脍不厌细”，如果有一种饮食模式，声称不但可以吃出好皮肤、
好身材，还能吃出健康的好身体，你会不会心动？

最近，“抗炎饮食”就是作为这样一种新型饮食模式正在各
大社交平台上走红，以往人们比较陌生的“抗炎食物”“促炎
食物”成了热词，很多人分享了自己的“抗炎食谱”，对“促
炎食物”如临大敌。

那么，“抗炎饮食”真的有这么神奇吗？真正的“抗炎饮食”
又该怎么吃？

 “炎症，就是我们平时所说的‘发

炎’，是身体对于刺激的一种防御反

应，急性炎症往往表现为红、肿、热、

痛和功能障碍。”4 月 3 日，长沙市第

一医院内分泌代谢科 / 临床营养科副

主任医师王环君向今日女报 / 凤网记

者介绍，长期患有慢性炎症，与肥胖、

代谢综合征、心脑血管疾病、糖尿病

甚至肿瘤等代谢性疾病的发生风险增

加，密切相关。

而抗炎食物的概念，早在 2013 年

就出现了。“当时，美国的研究人员提

出并制定了‘膳食炎症指数（dietary 

inflammatory index,DII)’的概念，评估

了 45 种常见膳食成分对身体炎症反应

的影响。DII 指数越高，就代表越有促

炎效果，越低就代表越有抗炎效果。”

王环君表示，从研究结果中，我们可

以看到，促炎效果最厉害的是饱和脂

肪酸，其次是高脂饮食、反式脂肪酸。

另有研究表明，血糖生成指数较高的

食物，比如糖、精制白米白面等会增

加机体炎症水平。而具有抗炎效果的

成分是膳食纤维、ω-3 多不饱和脂肪

酸、维生素、矿物质、多酚等天然抗

氧化剂。

至于颇受“抗炎”人士欢迎的果

蔬汁，王环君并不建议喝。“虽然看起

来很健康，原材料也是羽衣甘蓝、菠菜、

胡萝卜等抗炎潜能高的食物，但有一

部分人群并不适合直接喝果蔬汁。”王

环君举例称，比如脾胃虚弱、体质寒

湿的人群饮用之后容易造成肠胃不适、

拉肚子，进而引发肠胃进一步损伤，

对于特殊人群比如血糖高的人群来说，

血糖情况可能会进一步加重而引起不

适。“从饮食原则上来说，果蔬类食物

榨汁之后反而会降低食物本身营养元

素水平以及破坏膳食纤维，建议以摄

入新鲜应季未加工的食物为主。”

在王环君看来，“抗炎饮食”的正

确打开方式其实是要膳食平衡，《中国

居民膳食指南（2022 版）》推荐平衡膳

食的八个准则就是为了帮助我们在现

实生活中做好均衡营养。只要饮食营

养均衡，对亚健康人群的营养缺失就

会有一定的补充效果，也能让人的状

态更好。“但食疗并不是治疗，不能通

过抗炎饮食来治病，如果自身有疾病

的话还是建议及时就医，就症下药。”

王环君表示，除了饮食，我们还

可以通过其他维度来抗炎。“比如调整

生活方式，早睡早起、适量增加锻炼、

睡前按摩缓解压力等等，保持健康的

生活状态以及良好的心态，对于抗炎

的效果可谓事半功倍。”

“抗炎饮食”就是平衡膳食

吃这些食物可以抗炎症

小孩消化不良、积食怎么办
文 / 屈群芳（湖南省儿童医院消化营养科）

小孩消化不良、积食可以通过保守治疗、

服用药物等方法进行治疗。1.保守治疗。调整

饮食，食物尽量要清淡、易消化，比如小米粥、

烂面条等，如果食物太咸、太油，会加重小孩

消化道的负担。可以少量多次地给孩子喂温开

水，以保证水分的供给，促进肠道蠕动。同时

可以进行腹部按摩，以促进肠道蠕动，缓解小

孩消化不良、积食的症状。2. 服用药物。通过

以上方法无法缓解时，需要遵医嘱服用乳酸菌

素片、健胃消食片等药物进行治疗，以帮助消

化。也可以遵医嘱服用活菌类的药物，比如枯

草杆菌二联活菌颗粒、双歧杆菌乳杆菌三联

活菌片等，以促进肠道的消化、吸收功能，降

低肠道 pH 值，抑制有害菌，达到缓解患者症

状的目的。若小孩出现消化不良、积食，建议

尽快到医院就诊、检查，积极配合治疗。

 

哮喘突然发作如何急救
文 / 董洁（长沙市中心医院呼吸与危重症医学

科）

1. 协助患者采取正确姿势。如果哮喘突然

发作，患者可能会感觉胸闷，家属需要帮患者

采取坐位或者半卧位休息，还要解开患者的衣

扣，以免胸部受到压力，还要及时清理患者口

鼻中的分泌物，以保持呼吸道通畅。2. 吸入药

物治疗。如果哮喘患者正处于发作期，还可以

使用患者随身携带的药物进行治疗，比如吸入

用布地奈德混悬液、硫酸沙丁胺醇吸入气雾剂、

丙酸氟替卡松吸入气雾剂等，能够使症状改善。

3. 给患者吸氧。如果患者症状比较严重，由于

呼吸道堵塞，肺部通气不良，可能会出现缺氧

的情况，可以通过面罩给氧的方式进行治疗。

此外，还应及时拨打120 急救电话，在等待期

间要密切观察患者的症状。

 

预防胆结石有什么方法
文 / 孙谋（长沙市中心医院肝胆脾胰疝外科）

1.调整饮食结构。避免经常吃油腻性食物、

含糖量偏高的食物，多吃新鲜的瓜果蔬菜，例

如香蕉、火龙果、花椰菜等。2. 规律进食。日

常生活中需要保持规律的进食习惯，避免长时

间暴饮暴食或经常处在饥饿的状态。3. 放松心

态。日常需要保持积极乐观的心态，不要产生

焦虑、烦躁等不良的情绪，避免胆囊受到影响。

4. 适当锻炼。平时可以到户外活动锻炼，多参

加有氧锻炼，例如慢跑、游泳，避免做剧烈运

动。5. 戒烟戒酒。日常需要养成健康的生活方

式，做到戒烟戒酒，避免胆囊受到烟酒刺激。

如果患者确诊为胆结石，需及时治疗，可通过

胆囊切除术改善症状。术后要注意护理，避

免感染。

 

胃肠炎病因有哪些
文 / 邹彬（长沙市中心医院胃肠肛肠外科）

胃肠炎属于常见消化系统疾病，主要发病

诱因跟饮食有关。1. 感染导致。感染是患胃肠

炎的主要病因之一。人类肠胃无法适应变质或

是不新鲜的食物，如果长期食用这些食物，会

造成消化系统病变，并诱发胃肠炎。2. 精神因

素导致。当一个人的心理承受能力、接受能力

以及适应能力较差时，身体会直接出现不适反

应，常见的有肠胃症状，如恶心、呕吐、以及

疼痛等。3.饮食因素导致。饮食因素是诱发胃

肠炎的主要因素，现代人都爱食用高脂肪、高

蛋白、低纤维的食物，但这类食物会直接诱发

胃肠炎症，由于高脂肪食物会引起胆汁的大量

分泌，并促进肠道细菌生长，当这两类因素相

结合，便会直接刺激肠道黏膜，诱发胃肠炎。

生活中哪些食物具有抗炎作用？王环君进行了详细介绍。

1. 新鲜蔬果。大多数蔬菜水果中含有大量的维生素和多酚类物质，有相当优秀的抗氧化作用，对清除自由基、减少炎症发生

有积极意义。深色叶子蔬菜、紫红色浆果类水果中多酚含量丰富，比如石榴、蓝莓、草莓。类胡萝卜素含量丰富的橙黄色蔬果对

抗炎也有帮助。

2. 粗粮、全谷物。全谷物相比于精加工米面而言，营养物质更全面，前者 B 族维生素和矿物质含量高，富含膳食纤维，同

时营养密度更高而总体食物热量较低，对预防肥胖和慢性疾病引起的炎症反应大大减轻，推荐杂粮饭、燕麦、玉米。

3.坚果、豆制品。坚果和豆制品是富含植物蛋白质的食物，大豆中富含异黄酮和蛋白质，对减少炎症有积极作用，坚果类有

大量的不饱和脂肪酸，可以调节体内脂质代谢。亚麻籽和核桃中含有丰富的 Omega-3脂肪酸，是食物抗炎的好帮手。

4.鱼虾类。尤其是深海中的鱼虾含有丰富的 Omega-3脂肪酸，对炎症的发生有抑制作用，建议一周补充一到两次深海鱼虾。

5.茶。像白茶、绿茶、乌龙茶里的儿茶素都具有抗氧化作用，对炎症有预防效果，喝茶要根据个人状态去饮用，不喝浓茶喝淡茶。

此外，需要控制油脂摄入总量。油脂摄入过多会有促炎反应，每天油脂摄入量应在 25克之内。研究表明，不饱和脂肪酸有

显著的抗炎效果，食用油方面可适量选择橄榄油、亚麻籽油。

一杯羽衣甘蓝粉泡的水和蓝莓，是很多“抗炎”人士喜欢的下午茶。


