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素食有益健康，却有可能导致饮食紊乱等问题。 

 

美国科学家发现，青少年素食者更易暴饮暴食，或用减肥药、泻药、利尿剂和催吐等不健康方法控

制体重。 

 

影响健康 

 

2516名十几岁青少年和年轻成年人参与“青少年饮食项目”，接受关于饮食习惯和生活方式的问卷

调查，内容包括是否曾饮食失控、暴饮暴食或用极端方法减肥。 

 

受试者中4%曾是素食者，11%正在坚持素食。研究人员把他们分为两个年龄组，15岁至18岁的青少

年组和19岁至23岁的年轻人组。 

 

研究报告发表在4月号《美国食物疗法研究协会杂志》。报告说，青少年组中，21%“前素食者”曾

采用不健康方法控制体重，而从未尝试坚持素食的人仅10%出现这种情况。年轻人组里，曾经或正在尝

试坚持素食的人疯狂减肥的比例分别为27%和16%。而仅有15%的非素食者如此“紧张”体重。 

 

素食者暴饮暴食的概率远高于其他人。研究发现，曾经或正是坚持素食的青少年中，21%和16%的人

曾暴饮暴食，同组其他青少年仅4%出现类似症状。年轻人组中，18%素食者、9%“前素食者”和5%非素

食者曾暴饮暴食。 

 

多重原因 

 

主持这项研究的拉莫纳·鲁滨逊·奥布赖恩是美国明尼苏达州圣约翰大学和圣贝尼迪克特学院助理

教授。她说：“素食者更易受暴食症困扰，但曾坚持素食的人更倾向于采用极端不健康方法控制体

重。” 

 

报告说，研究结果可能有偏差。因为素食者会更关注自己吃了何种食物，也更关注自己是否暴饮暴

食。他们暴饮暴食可能是因为吃素不像摄取大量脂肪和蛋白质时那样有饱腹感。 

 

研究还发现，减肥可能是年轻人尝试素食的主要原因，因为素食有助他们不吃肉类等热量较高的食
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物。随着年龄增长，他们会逐渐放弃素食。 

 

但研究人员尚无法确定是饮食中缺少肉类导致暴饮暴食，还是易患饮食紊乱的人青少年时倾向于吃

素。 

 

耶鲁大学医学院防治研究中心负责人戴维·卡茨说：“研究发现，青少年素食者更易饮食混乱并出

现明显紊乱症状，但素食并非主要原因。原因在于青少年总是努力节食、控制体重，比其他人更倾向于

选择素食。这种行为并不健康。” 

 

瑕不掩瑜 

 

卡茨说，均衡素食非常健康，此次研究也显示出素食的益处。 

 

“青少年素食者比其他同龄人更不易超重，血压和胆固醇水平更正常。只吃或主要吃植物好处颇

多，而且绝对比典型的美国饮食有益健康，”他说。 

 

奥布赖恩说，年轻人中，素食者比其他人更不会受到超重或肥胖的困扰，但研究并未发现青少年中

素食者与其他人的明显体重差异。 

 

奥布赖恩说：“给青少年和年轻素食者提供均衡饮食和膳食搭配的指导、建议时，应意识到素食对

身体健康有潜在益处，同时考虑到出现饮食紊乱的风险会随之升高。” 

 

卡茨建议青少年吃素食或饮食以素食为主，“但当他们自己选择素食时，设法弄清原因很重要。因

为这个原因可能是一种求助信号，而非单纯的追求健康”。 
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