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许多研究表明， 摄入丰富
的水果和蔬菜有助于降低早逝
的风险， 改善整体健康。 水果
富含抗氧化剂、 纤维素、 必需
维生素和矿物质， 对于延年益
寿、 降低慢性病风险有显著作
用。 最近， 一项由中国进行的
研究发表在 《营养前沿》 杂志
上 ， 研究人员指出 ， 他们对
2148 名高血压男性和女性进行
了长达十年的跟踪调查， 发现
每周吃 3~4 个苹果可将过早死
亡的风险降低 39%。 以下是一
些被证明能够延长寿命并降低
早逝风险的水果。

苹果 苹果富含纤维， 有助
于降低胆固醇水平， 促进心脏
健康。 它们还含有丰富的维生
素 A 和维生素 C， 能够帮助降

低中风和 2 型糖尿病的风险 。
研究发现， 每周吃 3 到 4 个苹
果的人比每周吃不到一个苹果
的人， 过早死亡的风险低 39%。

浆果 如蓝莓、 草莓和覆盆
子等浆果富含抗氧化剂， 尤其
是花青素， 这些成分能够延缓
衰老过程。 浆果中的维 C 对心
脏健康和大脑功能有益， 定期
食用浆果有助于降低心脏病 、
癌症及其他慢性病的风险。

橙子 橙子含有丰富的维
C， 有助于增强免疫力， 并且富
含黄酮类化合物， 能够改善心
脏健康， 降低高血压风险。 每
天摄入足够的橙子有助于降低
心血管疾病的发生。

石榴 石榴富含多酚类物
质， 有助于降低血压、 减少炎

症并促进血液流动。 石榴汁还
能降低高胆固醇的风险， 对心
脏健康十分有益。

香蕉 香蕉是钾的丰富来
源， 能够帮助维持健康的血压
和心脏功能。 它们还含有纤维，
有助于促进消化系统健康， 并
能降低肾结石的风险。

鳄梨 鳄梨含有健康的脂
肪 、 抗氧化剂和丰富的纤维 ，
能够帮助减少体内炎症， 降低
胆固醇水平。 它有助于预防心
脏病和高血压， 甚至可能延长
寿命。

葡萄 葡萄含有抗衰老成分
白藜芦醇， 研究表明， 经常食
用葡萄可以降低心脏病、 认知
能力下降和某些癌症的风险。
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在现代社会， 许多人通过 “饿瘦” 来追
求理想体型， 但这种减重方式可能对骨骼健
康带来不小的隐患。 专家提醒， 健康减重应
该注重饮食的均衡， 而非盲目减少食物摄
入。 过度节食不仅影响体重控制， 还可能增
加骨质疏松的风险。

过度节食对骨骼的影响
节食减肥时， 人体会优先消耗储存的脂

肪， 但如果长时间摄入不足， 身体也会开始
分解骨骼中的矿物质以补充能量。 这种情况
常导致骨骼中钙质的流失， 增加骨质疏松的
风险。 因此， 在减肥时， 应该注重维持均衡
的营养摄入， 并控制总能量的摄入量， 而不
是盲目减少食物。

晒太阳促进骨骼健康
除了合理的饮食， 阳光也是促进骨骼健

康的重要因素。 阳光中的紫外线能够促进皮
肤合成维 D， 而维 D 是帮助钙吸收的关键
物质。 如果体内的维 D 合成不足， 钙的吸
收就会受到限制， 从而影响骨骼的健康。

然而， 过度防晒和一味追求白皙肌肤可
能会减少维 D 的合成。 特别是在北方地区，
冬季阳光不足， 阳光对皮肤合成维 D 的效
果有限， 因此， 冬季尤其要注意补充足够的
维 D 和钙。

膳食均衡，守护骨骼健康
为了保持健康的骨骼， 建议人们保持膳

食的均衡， 确保获得充足的钙和维 D。 除了
适当晒太阳， 摄取富含钙和维 D 的食物同样
重要。 牛奶、 豆腐、 深绿色蔬菜、 鱼类和蛋
黄等食物都是优质的钙源， 而维 D 则可以通
过食物补充， 如鱼肝油、 强化维 D的食品等。
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最近， 英国医学期刊 《柳叶刀》 发布的
一篇综述显示， 全球范围内， 每 3个成年人中
就有 1人患脂肪肝。 这种情况不仅发生在肥胖
人群身上， 甚至有些看似瘦的人也可能中招。
而导致脂肪肝的三大因素———肥胖、 胰岛素
抵抗和饮酒， 都是与日常生活息息相关的。

肥胖是脂肪肝的高危因素之一， 过量摄
入脂肪、 消耗不足， 会给肝脏带来沉重的代
谢负担。 此外， 即便体重正常， 如果体脂率
过高， 同样可能会被脂肪肝盯上。 胰岛素抵
抗也是一个关键问题， 它不仅会导致肝脏脂
肪堆积， 还可能进一步加重胰岛素抵抗， 使
脂肪肝和 2 型糖尿病相互影响、 恶性循环。
而长期饮酒则会加重肝脏负担， 酒精代谢过
程中产生的有害物质会引发炎症和氧化应
激， 最终影响肝细胞健康。

既然脂肪肝与生活方式密切相关， 预防
和改善的关键就在于科学管理体重和饮食。
减重 7%~10%就能显著改善肝纤维化和脂肪变
性， 但需要长期坚持， 避免体重反弹。 饮食方
面， 建议减少高脂肪、 精加工食品的摄入， 如
香肠、 奶油蛋糕、 油炸食品等， 同时增加高纤
维蔬菜、 优质蛋白的摄入， 比如胡萝卜、 生
菜、 瘦肉、 鱼虾等。 要警惕 “不沾肉” 的误
区， 不吃肉蛋奶反而可能影响肝脏修复。

运动同样不可或缺， 建议每周至少进行
3~5 次中等强度运动， 每次 30 分钟以上，
结合有氧和抗阻训练， 减少久坐时间。 此
外， 戒酒越早越好， 任何阶段减少酒精摄入
都有助于改善脂肪肝。
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防癌食物的种类与功效
西兰花 西兰花是一种富含

防癌成分的蔬菜， 其中含有丰
富的萝卜硫素。 研究表明， 萝
卜硫素能够激活人体内的抗氧
化酶， 帮助清除体内的自由基，
从而降低癌症的发生风险。 此
外， 西兰花还含有大量的维 C
和膳食纤维， 有助于增强免疫
力和促进肠道健康。

番茄 番茄是春季常见的蔬
菜之一， 其富含番茄红素。 番
茄红素是一种强大的抗氧化剂，
能够有效抑制癌细胞的生长和扩
散。 研究发现， 番茄红素对前列
腺癌、 乳腺癌等多种癌症具有预
防作用。 此外， 番茄还含有丰富
的维 C、 维 E 和钾等营养成分，
有助于维持心血管健康。

绿茶 绿茶是一种深受人们
喜爱的饮品， 其防癌功效也得
到了广泛认可。 绿茶中含有丰富
的儿茶素， 这是一种天然的抗氧
化剂， 能够有效抑制癌细胞的生
长和增殖。 研究表明， 儿茶素对
多种癌症， 如胃癌、 结肠癌和肺
癌等具有一定的预防作用。 此
外， 绿茶还具有提神醒脑、 助消
化等功效， 适合春季饮用。

蓝莓 蓝莓被誉为 “超级水
果”， 其富含花青素。 花青素是
一种强效抗氧化剂， 能够有效
清除体内的自由基， 保护细胞
免受损伤， 从而降低癌症的发
生风险。 此外， 蓝莓还含有丰
富的维 C、 维 K 和膳食纤维 ，
有助于增强免疫力和促进肠道

健康。 春季食用蓝莓， 不仅能
够满足味蕾， 还能为身体带来
诸多健康益处。

大蒜 大蒜是一种常见的调
味品， 其防癌功效也得到了科
学证实。 大蒜中含有丰富的硫
化物， 这些硫化物能够有效抑
制癌细胞的生长和扩散。 研究
表明， 大蒜对胃癌、 结肠癌等
多种癌症具有预防作用。 此外，
大蒜还具有抗菌、 抗病毒等功
效 ， 能够增强身体的免疫力 ，
帮助抵御春季常见的疾病。

春季防癌食物的食用建议
多样化摄入 春季是蔬菜和

水果丰富的季节， 建议大家多
样化地摄入防癌食物。 除了上
述提到的西兰花、 番茄、 绿茶、
蓝莓和大蒜外， 还可以适当食
用胡萝卜、 红薯、 坚果等富含
抗氧化成分的食物。 多样化的
饮食不仅能为身体提供丰富的
营养， 还能增强防癌效果。

合理烹饪 在烹饪防癌食物
时， 应注意保留其营养成分。 例

如， 西兰花和番茄可以采用清
蒸、 水煮等方式烹饪， 以减少营
养成分的流失； 绿茶则建议用
80℃左右的水冲泡， 避免高温破
坏其中的儿茶素； 大蒜可以生吃
或切片后放置 10~15 分钟 ， 让
其充分释放防癌成分后再食用。

适量食用 虽然防癌食物对
健康有益， 但也要注意适量食
用。 过量食用某些食物可能会
导致消化不良或其他不适。 例
如， 绿茶中含有咖啡因， 过量
饮用可能会导致失眠、 心悸等
不适症状 ； 大蒜具有刺激性 ，
过量食用可能会对胃肠道造成
负担。 因此， 在食用防癌食物
时， 应根据自身的身体状况和
口味偏好， 合理控制摄入量。

春季是大自然赋予的养生
季节， 防癌食物的摄入是保持
健康的重要一环。 合理调整饮
食结构， 多吃富含防癌成分的
食物， 同时保持良好的生活习
惯， 为身体筑起一道坚固的健
康防线。
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3 个成年人就有 1 个脂肪肝

预防从学会“吃”开始

每周吃 4个苹果可将早逝风险降低 39%�
除了苹果，还有它们也上榜！

春日，调整饮食结构
多吃“防癌”食物

春季， 万物复苏， 春意盎然。 在这充满希望与活力的季节里， 人们不仅
感受到了大自然的温暖与美好， 也更加关注自身的健康与饮食。 在众多健康
话题中， 防癌食物的摄入逐渐成为人们关注的焦点。 春季气候温和， 人体新
陈代谢旺盛， 正是调整饮食结构、 摄入防癌食物的最佳时机。


