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近年来，多项研究强调了食
用植物性食品，以促进必需营养
素的摄入并降低慢性病风险。

2024 年 2 月 16 日，加拿大麦
吉尔大学的研究人员在 Nature
子刊“Nature Food”上发表研究
论文。研究显示，用植物蛋白食
品替代红肉和加工肉类、乳制品，
可以降低慢性病风险，从而延长
寿命。当用植物蛋白食品替代
50%的红肉和加工肉类、乳制品
时，预期寿命分别延长 8.7 个月、
7.6个月。

在这项研究中，所有参与者
红肉和加工肉平均每天摄入 69
克，乳制品平均每天摄入231克，
植物蛋白食物平均每天摄入 38
克，男性对红肉和加工肉类、乳制
品和植物蛋白食品的总体消费量
高于女性。

实施替代后，植物蛋白食品
的摄入量按比例增加，当 50%的
红肉和加工肉类被替代时，植物
蛋白食品的摄入量增加了近一
倍，当50%的乳制品被替代时，植

物蛋白食物的摄入量增加了四
倍。

值得注意的是，当 50%的红
肉和加工肉类被替代时，参与者
钙不足风险增加高达 14%，女性
和老年人的钙缺乏最为严重。

对预期寿命分析发现，当用
植物蛋白食品替代50%的红肉和
加工肉类、乳制品时，预期寿命分
别延长8.7个月、7.6个月，用植物
蛋白食品替代25%的红肉和加工
肉类、乳制品时，同样延长预期寿
命。

尤其是，在用植物蛋白食品
替代红肉和加工肉类时，男性预
期寿命的延长是女性的两倍多。

此外，在替换红肉和加工肉
类的情况下，80%的寿命变化归因
于植物蛋白食品的增加，而其余
20%则归因于红肉和加工肉类的
减少。然而，在乳制品场景中，减
少牛奶消耗会略微降低预期寿
命，但可以通过增加植物蛋白摄
入量来补偿。

研究人员表示，用植物蛋

白食品部分替代红肉和加工肉
类，可以在饮食可持续性方面
带来最大的协同效益。相比之
下，替代乳制品会增加钙不足
风险。如果人们的饮食转变为
加入更多植物蛋白食品，减少
红肉和加工肉类的摄入，可以
为人类健康和环境可持续性带
来巨大收益。

值得一提的是，2024年1月17
日，美国农业部人类营养衰老研
究中心、哈佛大学的研究人员在

《美国临床营养学杂志》上发表了
一篇研究论文。研究显示，植物
性蛋白质的摄入量与延长健康寿
命相关，与摄入较少的人相比，中
年时摄入较多植物性蛋白质的
人，晚年健康的可能性高46%，每
天增加10克植物性蛋白质，晚年
健康的几率增加35%。

此外，摄入较多植物性蛋白
质的人，患慢性病的风险更低，认
知和心理健康状况下降的几率也
显著降低。

（医诺维）

随着塑料品的消费量逐年增
加，塑料污染已然成为全球面临
的最紧迫的环境威胁之一。这些
塑料制品释放出的塑料碎片，又
会在物理、化学和生物的进一步
降解后分解成为“更微小但更严
重”的威胁，即“微塑料”或“纳米
塑料”。

微塑料（NMPs）是指直径在
1μm（微米）至 5mm 之间的塑料
碎片和颗粒。纳米塑料则是目前
已知最小的微塑料，尺寸在 1μm
以下。与微塑料相比，纳米塑料
更易进入人体，其体积小到可以
穿过生物屏障（比如细胞膜）并进
入生物系统，包括血液、淋巴系
统，甚至全身。

胎盘中微塑料检出率高达100%
Toxicological Sciences 上 最

新刊登的研究，采用了一种新的
分析工具测量了人类胎盘中存在
的微塑料，得到的结果令人震
惊！在接受测量的 62 个胎盘样
本中100%地检测出了微塑料，浓
度为每克组织中6.5~790微克。

“如果连胎盘中都存在微塑
料，那么地球上所有哺乳动物的
生命均可能受到影响，说明事态
很严峻了！”美国新墨西哥大学的
Matthew Campen博士强调。

微塑料已入侵人类心脏及全身
去年，来自中国首都医科大

学的研究学者们竟然在与外部环
境没有接触的器官——心脏及其
周围组织中发现了微塑料的存
在！

研究者从心脏收集来的5种
不同类型的组织中，包括心包、心
外膜脂肪组织（EAT）、心包脂肪
组 织（PAT）、心 肌 和 左 心 耳
（LAA），检测到直径20~469μm不
等的微塑料颗粒。

最终，在所有的5类样本中均
检测到了微塑料的存在，直径从
20到469μm不等。在心肌样本中
也能找到PE，说明微塑料的污染
已达到了人体最深的解剖结构！

研究者还发现了另一个微塑
料的来源途径，就是心脏手术本
身。

在手术过程中，患者会接触
到各种带有塑料成分的医疗器
械，这也使得手术前后患者血液
样本中的微塑料类型以及直径分
布出现了改变。

先前，加拿大的 Kieran D.
Cox教授和他的团队以美国人饮
食为基础，根据食物消费种类以
及不同种类食物所含有的微塑料
数量，估算出每人每年会吃掉 5
万个微塑料颗粒，如果算上漂浮

在空气中、被呼吸吸入的微塑料，
那么每人每年吃掉的微塑料颗粒
数量在7.4万~12.1万之间。

按照重量计算的话，每人每
周大约吃掉5g微塑料，相当于一
张银行卡的重量！

微/纳米塑料的“温水煮青
蛙”式健康危害

不夸张地说，NMPs 对人的
影响往往是“温水煮青蛙式”的
——很容易被忽视，但对健康的
危害或是积年累月的。

去年，维也纳医科大学等多
院校联合开展的研究，揭示了一
个令人惊讶的现象：仅摄入后 2
小时，纳米塑料便会穿过血脑屏
障（BBB）抵达大脑，而这可能会
增加炎症、神经系统疾病以及神
经退行性疾病的风险。

纳米塑料污染能够促进帕金
森病以及痴呆症相关的 α-突触
核蛋白的聚集，进而诱导帕金森
等神经性疾病的发生。

为了避免人类的五脏六腑变
成“塑料制品”，最简单的办法就
是——尽量在生活中减少塑料制
品的使用并及时治理塑料污染，
别让地球被塑料“攻陷”之后再追
悔莫及。

（梅斯医学）

包装零食、碳酸
饮料、方便面和即食
餐……这些在Nova
食品分类系统中被
归为“超加工食品”。

既往研究表明，
全球饮食模式正日
益向超加工食品的
方向转变，这引起了
人们对超加工食品
的广泛关注。

近日，发表于
《英国医学杂志》的
一项研究表明，摄入
超加工食品与30多
种不良健康结局高
风险相关，特别是心
脏代谢、精神障碍和
死亡结局，应针对性
地减少超加工食品
的摄入，以改善人类
健康。

整体而言，暴露于超
加工食品与 32 种不良健康
结局之间存在直接关联，
如死亡、癌症、精神、呼吸、
心血管、胃肠道和代谢健
康等。

依据预先设定的证据
分类标准，令人信服的建议
证据（Ⅰ类）支持，更高的超
加工食品摄入量将导致：

心血管疾病死亡风险
增加50%；

2 型糖尿病风险增加
12%；

焦虑症结局风险增加
48%；

常见精神障碍结局风
险增加53%；

高度建议（Ⅱ类）同样
支持，更高的超加工食品摄
入量将导致：

全 因 死 亡 风 险 增 加
21%；

心脏疾病相关死亡风
险增加66%；

2 型糖尿病风险增加
40%；

抑郁症结局风险增加
22%；

不良睡眠结局风险增
加41%；

哮喘风险增加40%；
肥胖风险增加55%；
剩余的 34 项汇总分析

中，21项被评为建议或弱建
议（Ⅲ类~Ⅳ类）、13 项被评
为无证据建议（V类）。

（医学新视点）
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微塑料在人胎盘中的发现率高达100%
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