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1. 多食用全谷物碳水化合

物。优先推荐多食用全谷物及膳食纤

维丰富的食物，例如玉米、燕麦、红薯、

紫米、荞麦、亚麻籽及杂粮杂豆等。

这些食物具有抗炎潜力，并且有助于

保持血糖稳定。

2. 选择富含不饱和脂肪酸的

食物。应优先选用含有单不饱和脂肪

酸和多不饱和脂肪酸丰富的食物，这

些食物的抗炎效果显著。例如深海鱼

类、虾蟹贝类等，核桃、巴坦木、杏

仁等多种坚果。此外，食用油可优选

橄榄油、亚麻籽油、茶油、玉米油和

葵花籽油等植物油。

3. 避免过多食用含有饱和脂

肪酸的食物。油脂吃得过多有促炎

效应，应控制总脂肪量，每天饮食中的

脂肪摄入量一般不超过总能量的 30%。

例如猪、牛、羊的肥肉，黄油，椰子油

等要少吃。此外，油煎油炸食品及腊肉、

香肠、培根等深加工食品含较多反式

脂肪酸，食用后容易产生促炎效应，

应避免过多摄入。

4. 多食用优质蛋白质。抗炎

食物中，优质蛋白质来源推荐选择鱼类、

家禽、低脂乳制品、大豆制品以及猪、

牛、羊的瘦肉。

5. 增加果蔬摄入量。果蔬中

含有丰富的膳食纤维、多种维生素、

微量元素和矿物质等，具有明显的抗

炎作用，每天的果蔬摄入量应占食物

总量的 2/3，蔬菜 300 ～ 500 克、水

果 200～350 克。蔬菜以深色菜、叶类

菜为主，如茄子、紫甘蓝、西蓝花、

卷心菜等；水果尽量选择应季的，尤

其是浆果类，如蓝莓、草莓、蔓越莓、

黑莓、黑枸杞、黑加仑、桑葚、葡萄等。

6. 适量饮用绿茶和红茶。绿

茶和红茶中含有茶多酚、儿茶酸、黄

酮类成分，具有显著的抗炎作用。可

根据个人健康状况及喜好，选择适宜

的茶饮，尽量喝淡茶，少喝浓茶。

7. 选择健康烹饪方式。日常

烹饪方式应以烩、炒、蒸、煮为主，避

免煎、炸、烤的加工习惯。大量研究表明，

肉类经过煎、炸、烤等高温烹饪后，容

易产生有害健康的物质，具有促炎效应。
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