
如今，越来越多的人开始重

视自己的饮食健康。那么，哪

些食物最有益于身体健康

呢？

一项研究对 9000 多

种食物进行了全面评估，

最终选出了最健康的

食物，共有5种。这些

食物不仅营养丰富，

而且对于维护身体

健康和预防疾病

具有积极作用。
■据新华社
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冷刺激与夜宵的“致命叠加”

“很多人以为胃在体内不怕冷，
实则它对温度变化极其敏感。”北京
大学人民医院消化内科主任、主任医
师陈宁的诊室里，刚接诊一位因骑电
动车未护腹导致胃痛的患者。立冬
后气温骤降，人体受寒冷刺激时，交
感神经会瞬间兴奋，促使胃部血管强
烈收缩。

更危险的是胃酸分泌的“紊乱开
关”被触发。陈宁解释：“低温通过迷
走神经反射，让胃壁细胞异常活跃，胃
酸分泌增多。但此时黏膜屏障已虚
弱，过多胃酸就像强酸腐蚀，会逐渐侵
蚀胃壁，形成糜烂甚至溃疡。”

夜宵成溃疡的“助推器”。陈宁主
任强调，夜宵的危害远不止“增加负
担”。吃夜宵会使人体肠胃排空节律
被打乱，形成“食物滞留+强酸浸泡”的
溃疡触发环境。“淀粉类食物胃排空需
2—3小时，蛋白质类需4小时以上，深
夜进食后胃来不及排空就进入睡眠，
胃酸会持续浸泡胃黏膜。”陈宁介绍。

高危人群预警
立冬谁最该护胃

“门诊中 70%—90%的溃疡患者
都有幽门螺杆菌感染。”陈宁主任指
出，这种细菌会分泌尿素酶破坏胃黏
膜屏障，形成微小伤口。

立冬后，冷刺激导致黏膜供血不
足，细菌更易乘虚而入，使感染扩散
速度加快。她提醒：“家庭聚餐若未
用公筷，细菌易交叉传播，建议全家
做碳 13吹气检测排查。”

“很多老人因关节痛吃布洛芬，
却不知它在伤胃。”陈宁解释，非甾体
抗炎药（NSAIDs）如阿司匹林、布洛
芬等，会直接抑制胃黏膜保护因子合
成，使黏膜失去“防御层”。她强调：

“长期服药者需同时吃胃黏膜保护
药，并定期进行胃镜监测。”

熬夜族与高压族，神经紊乱易引
发“胃痉挛”。陈宁指出，长期熬夜会

打乱胃肠激素节律，导致胃酸分泌异
常；压力大时迷走神经兴奋，使胃血
管收缩、蠕动紊乱。从生理机制和实
际发病情况来看，立冬后高压人群确
实更易发生溃疡。

老年人黏膜老化加之保暖不足导
致胃高危。“60岁以上老人胃黏膜厚
度比年轻人薄。”陈宁解释，老年人消
化液分泌减少，黏膜修复能力差，且常
忽视腹部保暖，冷刺激更易引发胃炎。

三餐黄金法则 早饱午稳晚少

“胃有‘记忆功能’，定时进餐能
稳定胃酸分泌。”北京大学人民医院
临床营养科主任、主任营养师柳鹏给
出精准时间表：

早餐：7:00—8:00，晨起后 1小时
内，此时胃酸开始分泌，需食物中和。

午餐：12:00—13:00，胃排空高
峰，及时补充能量。

晚餐：18:00—19:00，睡前 3小时
吃完，给胃留足排空时间。

他特别提醒：“即使忙碌，两餐间
隔也别超过 4小时，避免空腹时胃酸

‘空转’腐蚀黏膜。”
“立冬养胃，烹调方式比食材更

重要。”柳鹏强调蒸、煮、炖、烩四原
则，避免煎、炸、烤。他举例：“同样是
猪肉，清炖排骨比炸猪排更易消化，
因为炖制能使蛋白质分解为小分子
肽，减轻胃负担。”

这些食物是溃疡诱因

“曾有患者吃了三个油炸春卷后
突发胃痛，胃镜显示胃黏膜已出现多
处划伤。”陈宁警示，以下食物可能诱
发胃溃疡。

辛辣刺激，辣椒、花椒会直接刺
激黏膜，导致充血水肿。

酒精咖啡，酒精使黏膜糜烂，咖
啡促进胃酸分泌。

生冷食物，冰饮、刺身收缩血管，
诱发痉挛。

难消化食物，腊肉、竹笋、油炸食
品让胃超负荷工作。

权威期刊《自然-食品》上发表了
一项研究，研究人员对 9273种食品
和饮料健康程度进行了评估和排行。

该研究中，所有食品被分为12个
大类，分别是：谷物、水果、蔬菜、豆类
和坚果、肉蛋类（肉包括猪肉、牛肉、羊
肉和野味，以及内脏和腌制肉类）、海
鲜、奶制品、脂肪和油、饮料、混合菜
肴、酱汁和调味品、咸味小吃和甜点。

每种食物、饮料或混合菜肴都会
得到一个最终评分，评分范围从 1（最
不健康）到 100（最健康）。

研究人员认为，得分在 70分以上
的食物或饮料应该多吃，31—69分的
食物或饮料应该适量食用，任何得分

在 30分及以下的食物或饮料都最好
少吃或者不吃。在这 12个大类中，
得分最高的 5类食物是：

豆类：84.9分；坚果：84.9分；海鲜：
82.2分；蔬菜：78.7分；水果：73.7分。
不过，具体到食物种类，数据显示，即
便在同一类别中，不同子类别的食物
评分也存在差异。

比如在水果大类中，浆果得分最
高 95.7分，其次是柑橘 93.7分，一般
水果 68.5分，水果干为 68.3分。在蔬
菜大类中，绿叶菜得分最高 100分，
其次是一般蔬菜 83.3分，红色和橙色
蔬菜 78.1分，淀粉类蔬菜 57.6分，腌
制蔬菜 55.8分。

冷刺激+夜宵=溃疡预警

秋冬保“胃”，吃对三餐护好这层膜

9000余种食物健康度大评估

这5类“最健康”，你吃对了吗？

豆类及豆制品。豆类及其制品
是我国传统的健康食品。在 2024年
11 月 14 日国家卫生健康委新闻发
布会上，中国疾控中心营养学首席
专家丁钢强指出，大豆及其制品完
全可以称得上是营养的“六边形战
士”，不仅对儿童的生长发育有好
处，还可以降低成年人心血管疾病、
乳腺癌、绝经期后的女性骨质疏松
等发病的风险，有助于延缓老年人
的肌肉衰减。

大豆的三大成员，黄豆、黑豆和
青豆在营养成分上差异不大，相互之
间是可以替代的。《中国居民膳食指
南（2022）》推荐每人每周食用 105克
至 175克大豆，每天 15克至 25克。

常吃一把坚果。坚果也被称为
“长寿果”，含有多种对人体健康有益
的营养素，如不饱和脂肪酸、维生素、
矿物质等。2024年 11月，《年龄和老
化》期刊上发表的一篇研究指出，无论
坚果种类，与不吃坚果的人相比，每天
吃坚果可延长健康寿命，与残疾、痴呆
或死亡综合风险降低 23%相关。

每周吃2次鱼。海鲜不仅味道鲜
美。而且营养丰富。海鲜是一种优
质蛋白质，含有必需氨基酸，能提供
多种人体健康必不可少的基本营养

素。海鲜也是微量营养素的良好来
源，包括碘、硒、钙、铁、镁、维生素
B12和维生素D等。

《中国居民膳食指南（2022）》建
议，每周至少吃两次鱼，总量控制在
300—500克。

每天吃一斤蔬菜。蔬菜和水果，
含有丰富的维生素、矿物质和抗氧化
物。已有大量研究显示，富含蔬菜和
水果的饮食，有助于降低心血管疾
病、癌症、高血压和糖尿病等多种疾
病风险，延长寿命。

但是，吃多少量才足够呢？《中国
居民膳食指南》推荐大家食物多样
化，并且蔬菜每天要吃到 300—500
克，其中营养更丰富的深色蔬菜要占
到总蔬菜量的一半以上。

每天吃半斤水果。不同的水果
含有不同的营养成分。比如柑橘类
（橙子/柚子/柠檬等）富含维生素 C
和类黄酮；蓝莓富含花青素；葡萄富
含多酚化合物和维生素 K；猕猴桃富
含维生素E和维生素C……它们的口
味也不尽相同，多换换花样，才更能
满足人体需求。

《中国居民膳食指南》建议每人
每天吃水果 200—350克。不过，要
注意一点，不要榨汁，直接吃更好！

专家给9000多种食物评分
发现最健康的是这5种

5种食物与健康息息相关
但很多人根本没吃对

立冬时节寒气骤增，当冷空气裹挟着夜宵诱惑袭来，很

多人胃黏膜的“保护盾”频频失守。立冬养胃，不是“补”出来

的，而是“护”出来的。只要做到规律饮食、适度运动、情绪管

理，就能让胃黏膜屏障“坚不可摧”。 ■据《北京青年报》
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