
每顿少吃几口能抗炎、抗衰、减重

生活秀生活秀晚报版
2026年11月6日 星期五

编辑 / 董文龙 郭娜 校对 / 郝成圆 1414版版

今年5月，耶鲁大学医学院研

究人员在《自然》子刊《自然·衰老》

刊发的一项研究发现，连续两年适

当少吃、适度控制热量摄入，能够

有效抑制身体慢性炎症、逆转多个

核心衰老特征。

■ 少吃几口，慢性炎症水平

降了

研究发现，持续两年每天少摄

入 14%的热量（约七八分饱，属于

日常饮食轻微减量模式，无需刻意

节食、不会产生饥饿感），血液里参

与炎症的补体蛋白会明显减少。

即便受试者本身身体健康、无明显

慢性炎症问题，适度减少热量摄入

依旧能发挥显著的抗炎功效。

值得注意的是，该抗衰获益与

体重高低并无直接关联，意味着这

份抗衰老的益处，并非单纯依靠体

重下降实现。

■ 少吃几口，身体衰老慢了

为进一步验证热量限制的抗

衰老作用机制，研究团队参考权威

衰老图谱数据库，系统分析了热量

限制对人体12大核心衰老通路的

影响。

结果令人惊喜：所有衰老通路

均没有出现加速老化的情况，其中

超半数衰老通路被显著抑制，部分

得到改善。

小贴士：每顿少吃几口，还能

帮助稳血糖、控体重，脾胃也能跟

着歇口气。

一个延缓衰老又抗炎的省钱好方法一个延缓衰老又抗炎的省钱好方法：：

网传轻断食可减脂抗炎、延年

益寿，不少人跟风尝试。有研究显

示，轻断食有一定益处，但盲目尝试

存在健康风险。研究还发现，不必

刻意挨饿，每餐吃到七八分饱、适度

控制热量，就能减轻慢性炎症。

轻断食有一定益处 但不可盲目跟风

■ 细嚼慢咽，

延长进餐时间

适当增加咀嚼

次数有助于降低食

欲，每顿饭可以细

嚼慢咽，时间控制

在20至30分钟，饥

饿感消退后就停止

进食。

■ 多吃营养

素密度高的食物

减食量并非要

减营养，各类食材

还是要按照膳食宝

塔均衡搭配，要挑

营养素密度高的食

材吃。

优选：鱼虾、禽畜瘦

肉、蛋、奶等动物性食品，

大豆制品，全谷物，深色

蔬菜水果，坚果和动物肝

脏等。

避 免 ：应 少 吃 或 不

吃精制糖、酒精，以及超

加工食品等低营养密度

食物。

■ 专心吃饭

吃饭时专注于食物

的味道和质地，享受进食

的过程，大脑更容易感受

到吃饱与否。

注意：任何研究结果

的普适性都有局限性，不

能盲目套用于所有人。

尝试前，建议寻求专业医

生或营养师的咨询与指

导，以确保安全并达到预

期效果。
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轻断食，医学名称为间歇性进

食，属于现代饮食调控手段。有临

床研究显示，轻断食有一定益处：

有助于控制体重、调节血糖。

当下流行的轻断食主要分两

种：“16+8”模式与“5+2”模式。

“16+8”是指，一天24小时中选

择16小时只喝水、黑咖啡或茶，剩余

8小时主要吃正餐。这种方法通过

限制进食时间，减少热量摄入，促进

脂肪分解，从而减少脂肪堆积。

“5+2”是指，一周 5 天正常吃

饭，不连续的两天适当少吃。例

如，周一饿一天，周二、周三正常吃

饭，周四饿一天，周五至周日正常

吃饭。认真坚持，能够实现一个月

减重两到三公斤。

需要注意，人体存在固定生物

钟，到固定用餐时间，胃酸、消化液

会正常分泌。到饭点没有食物中

和胃酸，本身存在胃黏膜糜烂、胃

部炎症的人群，胃液会持续刺激受

损黏膜，容易出现空腹痛、恶心等

不适，加重胃部病变。

因此，体质偏弱、患有消化系

统基础疾病的人群，不建议尝试轻

断食。
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吃饭时做一个小改变吃饭时做一个小改变


