
食物与关节炎

一份对一千多名关节炎患者进行的 1989 年
调查显示，人们普遍认为红肉、蔗糖、脂肪、
盐、咖啡因和茄属植物（如番茄、茄子）等食物
会使病情加重。3 一旦彻底远离引起问题的食物，
病情一般几周内便会改善。乳制品是引起问题
的主要食物之一，且问题出在乳制品蛋白而非脂
肪，因此脱脂奶与全脂奶都会引起不适。4

越来越多的研究显示，某些饮食变化确实会
有帮助。例如，多不饱和油和欧米伽 3 补品具
有一定程度的积极作用，研究人员发现纯素食十
分有益。5 一份 2002 年的研究观察了低脂素食对
中度至重度类风湿性关节炎受试者的影响。仅在
素食后四周，几乎所有类风湿性关节炎症状指标
均显著减轻。6 Rheumatology（《 风湿病学》）杂志
公布一项研究发现，无面筋（麸质）素食能够改
善类风湿性关节炎的病征和症状。7 另一项研究显
示，富含抗氧化剂和纤维的生食素食可缓解类风
湿性关节炎患者的关节僵硬和疼痛。8 部分调查研
究还对断食然后吃素的方法做了研究。一片综述
文章在总结多项研究后得出结论，这种食疗方法
对于治疗类风湿性关节炎而言可能颇为有效。9

素食不仅大大降低了饮食中的总脂肪含量，
还改变了脂肪的构成，从而能够作用于对关节炎
产生影响的免疫过程。蔬菜中含有欧米伽 3 脂
肪酸并且几乎不含饱和脂肪是其中的关键要素。
素食患者的体重也会减轻，这对于改善病情有所
帮助。

此外，蔬菜富含抗氧化剂，能够中和自由
基。氧自由基攻击身体多个部位，是心脏病和癌
症的原因之一，并加速整体老化过程，包括关
节。

铁作为催化剂，会为这些危险分子的生成提
供支持。蔬菜和谷物组成的饮食中富含维他命 C 
和 E，有助于中和自由基。肉类供应过多的铁，
不含维他命 C 且含极少量的维他命 E，而蔬菜
所含的铁的吸收更容易控制，且含有大量的抗氧
化维他命。

抗氧化剂不仅可以预防关节炎，还能够减轻
关节炎症状。一些关节炎治疗（包括非甾体抗炎
药）至少一定程度上需要通过中和自由基来发挥

目前有成百上千万人正在遭受关节炎引起的关
节疼痛和肿胀的困扰。过去，许多医生告诉

关节炎患者，改变饮食对他们没有帮助。然而该
结论是依据包含乳制品、食用油、禽肉或肉类等
饮食的过去的研究而得出。1,2 最新研究显示，相
比我们的普遍认识，食物可能是关节炎更常见的
诱导因素。现在很明确，至少对于部分人而言，
更加健康的食谱就是答案。

不同类型的关节炎
关节炎实际上包括几种不同疾病。骨关节炎

是指关节的软骨逐渐退化及骨质增生，尤其是在
膝盖、髋部、脊椎及指尖。超过 2 千万美国人
（大多年龄在 45 岁以上）患有骨关节炎，这类
关节炎可能是因关节的累积磨损所致。虽然会偶
发疼痛，但此类患者仅出现短暂性的僵硬，而不
会严重干涉双手的使用。

类风湿性关节炎影响超过 2 百万人，是一
种较为剧烈的疾病形式。它会导致疼痛、关节发
炎，有时还会造成关节损伤。

类风湿性关节炎是医学界的谜题之一。直
到 19 世纪初才出现该疾病的医学报告。一些人
怀疑可能是病毒或细菌通过产生自身免疫反应作
祟。遗传也可能是因素之一，它会对患病风险产
生影响。

饮食在关节炎中的作用
多年来，人们怀疑食物是类风湿性关节炎发

生的重要因素。许多人注意到，当回避乳制品、
柑橘类水果、番茄、茄子和一些其他食物时，它
们的病情有所改善。

起初的证据是一些个案。一名来自美国中
西部的女性曾饱受关节炎之苦。如今，她看上去
健康、苗条清瘦、健美，而且她的关节炎已经痊
愈。看来乳制品是她患关节炎的罪魁祸首，因为
当她不再食用乳制品时，她的关节炎完全消失
了。

另一名来自威斯康辛州的女性也发现她的关
节炎与乳制品存在明显联系。尽管她在乳牛场长
大，但她认识到远离乳制品是缓解病症的关键。
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作用。但多数情况下，维他命和其他抗氧化剂在
损伤发生前进行预防的作用更大，而非治疗关节
发炎。10

因此，由水果、蔬菜、谷物和豆类构成的
饮食能够有效预防及（在一些情况下）改善关节
炎。

为期四周的抗关节炎饮食
 （改编自 Foods That Fight Pain，作者 Neal Barnard，
医学博士）

在四周内，将安全清单中的食物大量加入您
的日常饮食中。

与此同时，严格避免引发疼痛的主要食物。

必须彻底避免这些食物，因为即使少量也会
导致症状发生。

只要您主要食用关节炎安全食物并且严格避
免引发疼痛的食物，那么您也可食用两个清单上
均未涵盖的食物。

或许不到四周时间您便会看到效果，但对某
些人而言，缓解慢性发炎的关节仍需要四周时
间。

安全食物

安全食物几乎从未导致过关节炎或其他疼痛
症。这些食物包括

•	 糙米

•	 烹制或干制水果：樱桃、蔓越莓、梨、梅
干（不包括柑橘类水果、香蕉、桃或番
茄）

•	 烹制绿色、黄色和橙色蔬菜：洋蓟、芦
笋、西兰花、甜菜、芥蓝菜、生菜、菠
菜、四季豆、西葫芦或笋瓜、甘薯、木薯
粉和芋头（芋泥）

•	 水：纯净水或气泡矿泉水（比如 Perrier）
均可。其他饮料（甚至是药草茶）都可能
引发疼痛。

•	 调味品：一般而言，适量的盐、枫糖和香
草精均不会有问题。

四周后，如果您的症状改善或消退，下一步
是弄清哪一个或多个发病食物导致您的疼痛。只
用每次将您已停止食用的一种食物每隔两天重新
加入您的饮食。

大量食用每次重新加入的食物，观察您是否
重新发生关节炎。如果是，则停止食用可能导致

*所有乳制品都应避免：脱脂或全脂牛奶、羊奶、奶酪、酸奶等。

**所有肉类都应避免：牛肉、猪肉、鸡肉、火鸡肉、鱼肉等。

其他方法
对于部分关节炎患者而言，服用某种必需脂

肪酸补品会有所帮助。它们应视作药物，而非食
物。典型的食物疗法包括每天两次食用一汤匙亚
麻油和 500 毫克黑加仑油（或三颗月见草油胶
囊）。如果有效，应将其减少至最低起效剂量。
一种称作野甘菊的药草也可能对一些人有效，每
天需服用两到三次。（注意：孕妇禁止服用野甘
菊。）

这些补品在健康食品店有售。
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	 1. 乳制品* 
	 2. 玉米 
	 3. 肉类** 
	 4. 小麦、燕麦、黑麦 
	5. 蛋类 

	 6. 柑橘类水果 
	7. 土豆 
	 8. 番茄 
	 9. 坚果 
	10. 咖啡 

问题的食物，让您的关节重新恢复。然后继续重
新加入其他食物。如想重新尝试问题食物，至少
间隔两周。许多人的发病食物不止一种。

不建议您重新食用肉类、乳制品或蛋类。不
仅因为它们是引发疼痛的主要因素，而且它们还
会造成激素失衡，从而引发关节痛，及导致其他
健康问题。

避免引发关节炎的主要因素
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