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从饮食入手，远离慢性病。

平时看他好好的，怎么年纪轻轻突然就走了!有些疾病长期隐匿，犹如静默无声的火山，一旦爆
发就有可能危及生命。

生活中，慢性病的确很容易被人忽视。常言道病从口入，慢性病的发生与饮食结构和方式息息相
关。

随着生活水平不断提高，暴饮暴食、深夜放毒、无肉不欢，越来越多人的饮食习惯布满隐忧，不
把好嘴巴这道关，很容易被慢性病找上门。，

到底饮食应该怎么安排，才能预防慢性病?3月14日，《自然—医学》发表了上海复旦大学博士后
王沛璐为第一作者的研究论文，试图通过比较不同健康饮食模式对慢性病的预防作用，为优化人
群膳食结构提供思路。
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王沛璐 受访者供图

超20万人，长达32年随访

慢性病的全称为慢性非传染性疾病，常见的慢性病有心脑血管疾病、癌症、糖尿病、慢性呼吸系
统疾病等。
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我国死亡人口超八成是慢性病所致，而美国每年90%的医疗支出都用在慢性病上。慢性病导致的
过早死亡，已成为全世界人类健康的主要威胁之一。

国内外已经有多项研究着眼于饮食和疾病的关联，甚至出现了很多种饮食模式。

比如大名鼎鼎的地中海饮食模式，已经连续6年霸榜最佳饮食，其核心就是食物清淡、种类多样
、营养丰富，不饱和脂肪酸和膳食纤维占比高。有研究证明该模式能降低患心血管疾病、糖尿病
、癌症等慢性病的风险。

以往研究大多是专注于单一种类的饮食模式，我们希望把多种指南中推荐的的饮食模式放在一起
，来比较它们对于预防疾病作用的差异，从而找到优化饮食结构的思路。王沛璐在接受《中国科
学报》采访时表示。

于是，他们依托三项大型队列(美国护士健康队列研究和医疗人员随访队列)，详细分析了与主要
慢性疾病相关的8种饮食模式，包括膳食指南榜上有名的地中海饮食模式、健康植物性饮食模式
和降高血压饮食模式。这些队列纳入了20多万人，有长达32年的随访，为研究慢性疾病的发生发
展提供了丰富的数据。

我们发现，其中抗炎饮食、抗胰岛素升高饮食和降低糖尿病风险饮食这三种模式比其他几种可以
更有效降低慢性病风险，前两种甚至效果更强。王沛璐介绍。

而且饮食模式之间还有互通的关系。比如针对预防糖尿病和癌症的饮食模式，对预防心血管疾病
也有效果。

关键看整体饮食，而非单一食物

看到这里，可能很多人会问到底吃哪种食物更健康、怎么吃?对此，王沛璐有自己的见解。

如何具体遵循某种健康的膳食模式，其实是个很有挑战的问题。一方面，不同健康膳食模式存在
重叠的成分;另一方面，我们的食物选择也受文化、偏好和物价等影响。王沛璐表示。

通过比较食物组分、营养成分在不同膳食模式中的差异，我们可以获得一些改善饮食模式的思路
。然而，如何在不同人群和文化背景中具体实践，还需要更多的研究，特别是需要临床试验。王
沛璐说。

她在这项研究里也做了单一饮食成分的分析，研究单一饮食与疾病之间的关联性。文章里探究了
30多种食物组分跟不同饮食模式和疾病的关联。

他们发现咖啡、全谷物、红酒、坚果、水果、深色蔬菜等相对是比较健康的食物，健康程度依次
从高到低。而对健康最不利的是加工肉类、低能量饮料、红肉、高能量饮料、炸薯条等。

这里面的食物并不是非黑即白的存在，一种食物在不同的饮食模式又会是截然不同的作用。以酒
为例，一些研究认为适度饮用果酒对心血管有保护作用，也有研究指出饮酒可能致癌。

正因为饮酒与健康的复杂关系，所以当时审稿人建议作者在文中强调，饮酒的选择应根据个体的
疾病风险做出谨慎判断。
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在研究中，我们还试图看某个单一食物组分是否可以完全解释饮食模式和疾病的关联，结果发现
没有一种食物可以完全解释。王沛璐说。

这说明，我们要改善整体的饮食结构，全面提高整个饮食状况，而不是仅关注某个单一的食物的
改善。这是这项研究中的一个关键点。

例如，有的人听说少吃红肉对身体好，于是减少红肉摄入量，但是平时又在喝其他不健康的饮料
，这样可能就是一种无用功。王沛璐举例。

王沛璐指出，事实上很难通过一篇文章为最佳饮食模式盖棺定论，毕竟地域差异、个体差异、文
化差异等都是非常复杂的变量。我们的这项研究为进一步优化饮食模式提供了方向，令人欣慰的
是，不同指南推荐的健康饮食对于慢性病都有一定的预防作用。

我想帮助更多的人，而不是一个人

王沛璐的学术生涯发生过几次改变。

她原本的志向是做一名医生，就读于清华大学医学院临床医学专业。那时候一开始就想今后能治
病救人，但后来又觉得只能帮助到眼前的一个人。我想做一些人群的研究，想帮助更多的人。

于是，2018年博士毕业后，她继而到哈佛大学公共卫生学院攻读流行病学，主要研究方向为癌症
。后来，她的研究范围又扩展到慢性病，顺藤摸瓜涉猎营养与健康的研究。这项研究恰是她的博
士课题。

研究中的3项队列是由哈佛大学的研究团队领衔建立起来的，招募了23万余名女性护士和5万余名
男性医务工作者，每两年随访队列人群的生活习惯、疾病和用药史，每4年随访他们的饮食情况
。饮食摄入通过膳食问卷收集，而且问题非常详细，涉及150多项，囊括食物和饮品的分量、频
率等。

正是基于如此庞大的数据，这项研究才能顺利进行下去。所得出的研究结果也让期刊编辑和审稿
人信服。希望国内也能有这样大型的队列数据，可以做长期、全面的信息收集，这对我国慢性疾
病研究非常重要。王沛璐表示。

这项研究给她带来的不仅仅是简历上的华彩，更是带来了健康。

科学合理的膳食模式，可有效预防慢性病的发生。自从开始研究饮食模式，我自己的生活习惯、
饮食习惯也逐渐发生了很多改变，确实能明显感受到身体获得的益处。王沛璐表示。

我们希望通过这篇文章来呼吁大家遵循健康的饮食模式，从而减少疾病负担。王沛璐说，期待未
来更多的研究进一步探索整体饮食与健康关联的生物学机制。(来源：中国科学报 张晴丹)

相关论文信息：https://doi.org/10.1038/s41591-023-02235-5

作者：王沛璐等 来源：《自然—医学》
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更多 科学进展 请访问 https://www.iikx.com/news/progress/
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