
给素食主义者的饮食建议

曾经有一次和一位著名的老专家聊天，才发现这位九十多岁高

龄的老人竟然是个素食主义者，而这更多是源于她的佛教信

仰。老人家身体非常棒，平常身边根本不需要别人照顾，虽然

离开了临床和专业很久了，但是对于所谓的「养生」，她有着

一套非常科学的知识体系。

当我们聊了一会之后，老人家熟练地点了个必胜客外卖， 又去

电脑上给别人回了个邮件，我才理解什么叫「活到老学到

老」。这么大岁数，生活在北大湖畔一栋非常安静的小楼当

中， 看起来像是一位隐居的侠士一样。

一、素食主义到底能不能防癌？

我们知道，当我们从抵抗「穷癌」逐渐过渡到预防「富癌」的

时候，很多时候养生的中心都是围绕着控制体重这一环节， 所

以自然而然地我们想到，既然都说吃蔬菜水果好，吃肉不好，

那么我们干脆不吃肉了不就好了吗？

其实朋友们可以仔细看各大平台的官方推荐，当中都没有「不

吃肉」这个选项，而只是要求控制摄入量即可，因为完全不吃

肉，只吃素，其实会出现更多的问题。目前美国癌症中心给出

的官方声明当中，也没有发现吃素和降低癌症的发病率有任何

的相关性，但是吃素和营养不良、维生素缺乏、营养性贫血的

关系是非常密切的。
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这并不是素食主义的问题，而是很多素食主义并不理解如何用

素食来实现营养均衡，甚至有些人把素食主义当作一种时尚，

并且夸大了它的效果。

曾经有一位 90 后的女演员患了淋巴瘤，本身是一种有可能治愈

的疾病，但是她没有选择正规的西医治疗，而是一方面选择了

中医，一方面选择了吃素，这两者都不能保住她，反而让自己

的免疫能力日渐降低，最终失去了治疗的机会，撒手人寰。这

些不幸的经历每每听到，都会油然而生一种责任心。

我认为如果我还是不去争取最大的曝光度和传播度来把正确的

理念传播给老百姓的话，也许会让更多的人听信这些「似乎有

些道理」的虚假信息，让本来可以治愈的疾病夺走那些鲜活的

生命。

苹果公司的创始人乔布斯不但是一位伟大的商人和技术领袖，

也是一位素食主义者，但是很可惜，他也一样会因神经内分泌

癌去世。所以要知道素食只是一种健康的生活方式而已， 同样

的生活方式还包括运动、保持积极心态等，并不能指望着吃素

来防癌，更不能指望它来治疗癌症。

曾经有个著作叫作《致命饮食》，它鼓吹素食防癌的理念，不

但如此，还建议极端的素食，也就是对任何蛋白质都持否定的

态度。为了证明这个观点，它举了一个看似非常合理的实验。

两组小白鼠，用黄曲霉素来诱发肝癌，其中一组老鼠进行蛋白

质喂养，另外一组只给非常少量的蛋白质，后来实验发现， 给

蛋白质的一组老鼠全部都患了肝癌（裸鼠完全没有免疫功

能），但是几乎「素食」的老鼠，却一只也没有患癌，那这 是
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不是说明蛋白质是诱发癌症的罪魁祸首，以后千万不要吃肉了

呢？

这就好像我们经常开玩笑说的一句话，吃米饭的人都会死掉，

所以米饭是有害的。

这两组实验的结果没错，研究者也没错，错在这本书的作者，

只是选择性地告诉大家前一半结果，却隐瞒了后一半更加重要

的事实。那就是在蛋白质摄入组的老鼠在试验期间全部都存活

着，只是得了癌而已，但是没有摄入蛋白的老鼠，试验期间全

部都因为感染死掉了。

没错，都死了，还怎么得癌。

书中还讲了第二个故事，更加发人深思，甚至深信不疑。它讲

述了我国 70 年代以吃肉为主的地区，在 80 年代患癌的概率要

明显增高，这是不是说明人们生活水平高了之后，吃肉带来的

巨大「副作用」呢？

其实这种故事就是我们所谓的「伪科学」，它通过数学建立了

两个不相干事件的联系，但是联系未必代表原因和结果关系。

这个时期同样是人口寿命急剧增加，治疗手段和检查手段飞速

发展，人们生活水平快速改善的时代，有更多的人活了更长，

也有更多以前不知道怎么就去世的老人发现自己是得了癌， 而

肉食为主的地区，往往也是人民生活水平改善最快的区域。

同样的问题我也问过这位 90 岁的老专家，您吃素是为了防癌

吗？
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老专家非常不屑地说：「现在又开始兴这套说辞了？我活了这

一把年纪都听了好几拨了，我只是觉得素食最好吃而已， 吃完

了以后身子舒服，哪有什么这个那个。」说了便笑着撇了个白

眼儿。

嗯，这真是一位，非常有趣的老人。

二、不吃肉，蛋白可以从哪里来？

图 1 是每 100g（2 两）食物当中含有的蛋白质数量。如果按

60kg 体重来计算的话，每个人每天至少需要 60×0.8g=48g 蛋

白质，素食主义者可以好好对照一下表格，看看自己每天吃的

量到底会不会达标。毕竟在长期缺乏蛋白质的情况下，会出现

一些比癌症更加严重的身体问题，例如，缺铁性贫血、乏力、

神经功能紊乱、不孕等情况，这些似乎都不是我们真正要的健

康。

图 1 是每 100g（2 两）食物当中含有的蛋白质数量。如果按

60kg 体重来计算的话，每个人每天至少需要 60×0.8g=48g 蛋

白质，素食主义者可以好好对照一下表格，看看自己每天吃的

量到底会不会达标。毕竟在长期缺乏蛋白质的情况下，会出现

一些比癌症更加严重的身体问题，例如，缺铁性贫血、乏力、

神经功能紊乱、不孕等情况，这些似乎都不是我们真正要的健

康。
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加载中...

另外，如果不是严格的素食主义者，适当地增加一些蛋奶的成

分，会大大降低这些「素食并发症」的发生概率。

三、真的有所谓「易患癌性格」这种说法吗？

这十几年来，有无数著名的杂志希望观察到癌症的发病是否与

抑郁症、焦虑症这些心理、社会因素相关，但可惜的是，虽然

我们临床上看到的患者从感觉上要比正常人焦虑得多，但是包

括《Nature》在内的研究都没有发现任何关联。

经常有患者的家属会说：「我们家这位就是小心眼儿，想得太

多，才得的这个病。」但原因其实很简单，你得癌你也抑郁，
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你也焦虑，没得病哪有资格评价患者？我们一定要给他们的病

找到一些原因才能罢休吗？

但是有一天，我一大早被一条惊人的朋友圈推送叫醒，题目叫

作《Science 子刊：压力可激活癌细胞，请轻松生活》我于是便

想，难道真的有证据证明之前的无稽之谈了？赶快点开看看！

我赶紧点开看了看，才发现真相原来如此让人无语。我们不用

恶意去揣度其他人的别有用心，我们试着用善意去理解这一切

只是无心之过。因为这篇顶级期刊 Science 子刊原文的题目是

——「Chronic stress hormones may promotere sistance to

EGFR inhibitorsinlung cancer patients」。

学过医学的朋友们可能知道，stress 在我们的课本当中被翻译成

的是「应激」而并非压力。应激的范畴要更广泛一些， 也就是

我们中国人讲的「大喜大悲」，这两个极端都算，而压力只代

表负面的方面，而且还只是一小部分。

因为这篇科普推文的作者把所有的 stress 全部翻译成压力之

后，就用各种实验来解释。例如，压力可以导致压力分子 IL-6

的增加，从而刺激癌变，等等。

最可怕的是，这篇公众号的「科普文章」在题目当中还加了一

句 science 的文章压根没提到的事情，就是「请轻松生活」，暗

指不轻松生活会得癌这个观点。

科学是严谨的，文章当中只提到了这是一个实验，实验证明了

慢性的应激可以提高 IL-6，IL-6 对促进癌变有帮助，但是并不
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能得到一个肯定的结论，就说慢性的应激可以促进癌变。更何

况，应激还不代表压力。

所以，慢性应激如何在临床上界定，如何缓解才有效，这些话

题都需要后续用更确切的临床试验去验证，这都不是这篇文章

能够解读出来的。

于是我想问问各位，科普，到底重要的是「科」，还是

「普」，假设只能二选一。

那我也会选「科」。

「普」太容易了！随便蹭个热点，搞个标题党，弄点 emoji 表

情，写几个段子，随便来个 10 万+对于现在的科普文来说不要

太简单了。毕竟现在的科普读者群体庞大到我们想象不到的数

量级。家中有一个病患，可能子女就会把网络上所有排名靠前

的科普文全部刷一遍。

而且做「普」，骗子比咱还厉害，我们懂科学，人家懂什么？

人家偏偏就懂得，你爸妈宁可去早上 7 点去排队拿免费的鞋子

然后逐渐上当，也不愿意听你一个学医的讲知识。

人家偏偏就懂得，你爸妈宁可为了一块免费的香皂去听他免费

的推广，也不愿意听你认真做一小时防癌体检的科普。

当然，现在大家都既能「科」，也能「普」，这是好事。因为

让骗子们占了科普的坑本身就是我们做得不到位。但是我们必

须知道我们写下科普，并不应该为了那几十块钱稿费，也并不
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应该是为了自己出名，而是希望至少有一个人能看到，然后少

走弯路。

因为你的本质是个医务工作者或者科学工作者。

你也应该知道，如果写错了东西，就好像是开错了药一样， 你

一样有可能并不是在救人，而是害了人，甚至还不止一个。所

以我写下的每个东西，都好像良心上悬挂着一把达摩克利斯之

剑一样，时时刻刻接受着考验和审判。科学是会不断发展的，

也许我现在写下的东西是不完全正确的，甚至有可能是错误

的。但是在我写的这一刻，我需要保证，这是积累了前人无数

的研究证据的结果，我可以总结，我可以用老百姓能够理解的

话去讲科学，但我不能为了博眼球，恶意地编纂。

之前看到同事有一天开始疯狂吃菜花，一问才知道，说网上说

吃西兰花可以治疗哮喘，我去 pubmed 上查了两个多小时， 搜

索了几十篇高分的杂志。

什么和什么啊！

人家只是在做研究，说西兰花产生萝卜硫素，萝卜硫素也是个

好东西，能缓解哮喘，于是网上便开始说西兰花就能治疗哮

喘。哪里的答案都如出一辙，始作俑者早不知去向。但是这个

研究有个根本的逻辑需要我们理解，好东西里面的好东西未必

能够达到好效果啊！

吃多少西兰花才能达到合适的剂量？多吃会不会有不好的影

响？这些基础研究只能提供一种可能性，最终还是要回归到临

床试验当中才有机会去证实的。
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所以 2016 年 9 月发表在《J Allergy Clin Immunol Pract》的随

机对照研究给我们一份非常准确的答卷。所谓随机对照研究，

就是一部分人吃西兰花芽，另外一部分吃苜蓿芽（作为对照

组），最后发现，两组人之间的呼吸道敏感性，毫无差别！科

学是在不断探索的过程中前进的，大部分都是无用功，

只有一小部分的方向是正确的。做科普，一定要坚守住对当下

科学的严谨态度，因为你的初心，远超这几十块钱。另外看科

普， 也要擦亮眼睛，小道儿消息不能轻信，你的医生一定比搜

索引擎更值得信赖。
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