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健康

在很多重大疾病发展的过程
中，“炎症反应”是重要一环，涉及
心脑血管疾病、癌症等。慢性炎症
与多种因素有关，其中饮食尤为密
切。

一项研究显示：无需改变整体
饮食习惯，仅用全谷物替代主食，
持续6周，就能显著降低全身炎症
水平。吃全谷物还有什么好处？
应该怎么吃更健康？一起来了解。

用这个方法用这个方法只要只要66周周
全身炎症水平都降低了全身炎症水平都降低了

白头发越长越多？
可能是缺这3种营养

长白头发是让不少人困扰的问

题，除了年龄增长之外，很多人容易忽

略的另一项因素就是——缺乏营养。

长白头发可能缺乏3种营养

通常来说，这3种营养素对头发

的影响比较大：

蛋白质 蛋白质是头发生长的重

要原材料。长期蛋白质摄入不足，容

易突然长白头发。不仅如此，发质变

差、变毛糙、发黄，都跟蛋白质摄入不

足有关。

微量元素 如果说蛋白质是头发

的原材料，铜、铁等微量元素就是黑

色素的催化剂。黑色素是酪氨酸在

酪氨酸酶的作用下经过多个步骤形

成的，因此，酪氨酸酶的活性会直接

影响这个过程的效率和结果。而铜、

锌这类微量元素能够影响酪氨酸酶

的活性，一旦这些微量元素不能充足

供应，酪氨酸酶的活性就会降低，影

响黑色素的合成。

B族维生素 B 族维生素参与人

体的新陈代谢，头发、指甲的生长都

需要它们的帮助，同时还能保障黑色

素细胞的正常活动。如果某些原因

导致维生素B族缺乏，就容易出现脱

发、白发、头发干枯等问题。

“少白头”是怎么回事？

我们常说的“少白头”，是指头发

过早变白，青少年时期或20多岁头发

就花白了。什么原因导致这种情况

出现？

遗传因素，许多“少白头”人群都

有家族遗传史。

有些青少年存在胃肠功能紊乱，

导致胃肠对一些营养物质的吸收欠

佳。不合理的饮食习惯也会导致营

养摄取不均衡。

一些系统性疾病，比如恶性贫

血，以及心血管疾病、甲状腺功能疾

病，都可能诱发“少白头”的出现。

经常用脑的脑力劳动者，长期处

于用脑过度、精神压力过高状态，导

致内分泌紊乱。

睡眠不足。不规律的作息会导

致生长激素分泌减少以及全身血液

循环减慢，从而产生白发。

缺乏运动。运动量减少会导致血

液循环状态不佳，头皮得不到有效的

血液供应，黑色素细胞不能正常运作。

如何减少白头发？

生活上要尽量做到以下几点：

饮食上保证种类丰富、营养均

衡，补充头发生长所需营养素，建议

多食用动物肝脏、菌类、果仁、杏、燕

麦等含铜丰富的食物；减少熬夜，尽

量保持规律的作息；尽量避免头发接

受过多紫外线的刺激；缓解压力，及

时调整情绪。

据人民日报微信综合科普中国

换一换主食就能抗炎

谷物，有“精制谷物”和“全谷物”之分：为追求细腻口

感，谷物加工过程中会碾去谷皮，胚芽随之剥落，几乎只剩

下胚乳，成为“精制谷物”，比如白米白面；

全谷物是指没有经过精细加工，或者虽经碾磨、粉

碎、压片等处理，但保留了胚乳、胚芽、谷皮等结构的谷

物，常见的有全麦、糙米、燕麦片、荞麦、玉米、小米、高粱

米等。

在这一研究中，首都医科大学研究团队分析了北京的

120名参与者，他们平均年龄64岁。参与者按照年龄和性

别进行1:1匹配，并被随机分配至精制谷物组、全谷物组。

两组参与者除更换主食外，其他饮食习惯不变。6周后，

研究人员发现以下几个现象：

炎症因子 对循环炎症细胞因子分析发现，全谷物组

的两种炎症因子IL-22、IL-23，平均水平显著低于精制谷

物组。

短链脂肪酸 对粪便中短链脂肪酸分析发现，干预6

周后，全谷物组的丁酸水平，显著高于精制谷物组。全谷

物富含膳食纤维，肠道微生物发酵膳食纤维后，会产生短

链脂肪酸，包括乙酸、丙酸、丁酸等，它们可能会介导免疫

调节和抗炎作用。

研究人员表示，全谷物组的两种炎症因子水平显著降

低，丁酸比例较高，多个因素叠加，从而有助于抗炎。这项

研究提醒我们，不改变整体饮食习惯，只用全谷物代替主

食，短短6周，就能显著降低全身炎症水平。

全谷物抗炎效果胜于果蔬

2022年，发表在《美国医学会杂志——网络公开版》上

的一项研究显示：全谷物的抗炎效果，比蔬菜和水果更胜

一筹。

分析结果显示，谷物、果蔬都是膳食纤维大户，但并非

所有的膳食纤维对炎症水平的影响是相同的；谷物纤维与

降低炎症水平有关，效果远超水果或蔬菜。

全谷物还有这4个好处

中国康复研究中心北京博爱医院副主任营养师史文

丽表示，除了有助抗炎外，全谷物还有以下优势：

有助于控血糖、血脂 全谷物富含膳食纤维，可被肠道

细菌利用，最终产生短链脂肪酸，对血糖、血脂有益。一项

发表于《食物科学与营养》期刊上的研究表明，每天食用50

克全谷物食品，能将2型糖尿病风险降低23%。

有助于控制体重和血糖反应 研究表明，谷物纤维

有助增加体内的脂联素浓度，帮助控制体重及增加胰

岛素敏感性。全谷物中的不溶性膳食纤维结构粗糙，

可以增加咀嚼的次数，提升饱腹感，对体重和血糖都很

友好。

降低胃癌风险 发表在《国际食品科学与营养》上的研

究表明，平时全谷物摄取量多者，可降低四成胃癌风险。

预防结直肠癌 中国疾控中心曾对国内外34篇有关

全谷物的研究分析发现，全谷物不仅可以降低结直肠癌的

发病风险，对预防心血管病同样有益。

这样吃全谷物，健康获益大

要想最大限度获取全谷物的营养价值，挑选、烹调、食

用各有技巧。

挑选技巧

科学选购全谷物食品，是丰富主食营养的第一步，具

体有“三看”：

一看原料种类。食品原料应为糙米、玉米、黑米、燕麦

等全谷物，或者以全谷物为主。

二看含量。全谷物食品的配料表中，会标明使用了全

谷物及其添加比例。若原料中同时有全谷物和精制谷物，

则原料中全谷物须达51%以上，才能称为全谷物食品。

三看食品配料。如果配料中除全谷物，还添加较多白

砂糖、植脂末等成分，健康效应远不如原味或纯的全谷物

食品好，不建议选择。

烹饪技巧

全谷物烹调前，通常需要用水浸泡，如糙米、黑米要提

前泡2~4个小时。此外，还应适当延长烹调时间，比如用

全谷物煮粥时，最好比平时多煮半小时。

也可以利用炊具改善全谷物的口感，比如用豆浆机

制作全谷物米糊，用高压锅烹煮八宝粥，用电蒸锅蒸玉

米、杂粮馒头等。但血糖监测重点人群也需要关注血糖

变化。

食用量《中国居民膳食指南（2022）》建议，健康成年人

每天摄入谷类食物200~300克，其中全谷物和杂豆类50~

150克。胃肠虚弱的老年人、儿童以及部分消化系统疾病

的患者，摄入过多全谷物等粗杂粮可能会出现腹胀等胃肠

不适，可以适当减少粗杂粮的摄入量。

注意比例、频率

全谷物口感粗糙，在制作主食时不妨粗细搭配。每日

全谷物食用量，宜占谷类总量的1/3以上，可以根据个人

反应从少到多循序渐进。

建议一日三餐至少有一餐要包含全谷物和杂豆类，如

果能把全谷物均匀搭配到三餐中，效果更好。

据新华社微信公众号综合生命时报


