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蔬菜中的天然色素与人体健康
蔬菜是多彩的，而给蔬菜穿

上美丽“外套”的，正是蔬果中含
有的丰富的天然色素。西红柿
的红色来自番茄红素，胡萝卜的
橙色来自β-胡萝卜素，菠菜和
花椰菜中的绿色来自叶黄素和
玉米黄素。这些丰富的色彩看
起来给人以健康的感觉，这些蔬
菜中的色素成分“类胡萝卜素”
能够进入人体，守护眼部和肌
肉、皮肤的健康。今天就来为大
家介绍这些蔬菜中的天然色素
带来的健康好处。

抗氧化作用是维生素
E的100倍

说到抗氧化的维生素，人们
一般会先想到维生素E与维生
素C，但实际上，植物中含有的
天然色素，也具有强大的抗氧化
作用。专家认为，类胡萝卜素是
保护植物免受光照氧化的色素
成分，植物中利用光照合成能量
的叶绿素存在的地方，必然有类
胡萝卜素存在，它能使因光照氧
化而活性化的活性氧无毒化，具
有消毒作用，进而保护植物的生
长，缓解老化。

包括人类在内，所有的动物
都会通过日常摄入蔬菜和水果
在体内聚积类胡萝卜素，动物的

种类不同，血液内囤积类胡萝卜
素的含量也不同，血液中的类胡
萝卜素越多则越长寿，研究发
现，人比马、羊、老鼠等其他哺乳
动物血液中的类胡萝卜素含量
更多，这或许是因为人在进化过
程中，由于毛发退化，阳光中的
紫外线直接照射人体皮肤，人体
为了自我保护，血液中的类胡萝
卜素也更容易积存。

研究发现，在多种活性氧
中，类胡萝卜素消除因光照产
生的活性氧的能力很强，其抗
氧化能力几乎是维生素 E的
50~100倍。

叶黄素与玉米黄素可
保护眼睛

类胡萝卜素对人体的保护
作用体现在许多方面，机制被研
究得最为透彻的是对眼睛的保
护，研究发现，类胡萝卜素能够
预防和改善老年性黄斑变性。
所谓的老年性黄斑变性，是指随
着人年龄的增长，位于视网膜中
心5～6毫米位置处的黄斑发生
病变的一种疾病。当黄斑出现
问题时，视力会显著下降，难以
看清文字等，50岁以上的人最为
多见，近年患者数量也在增加。

日本德岛大学研究生院寺

尾纯二教授指出，在黄斑部位聚
积了大量类胡萝卜素中的叶黄
素和玉米黄素，这是因为眼睛是
人体中最容易受到光照影响的
部分，因此才会有更多的类胡萝
卜素堆积，以保护眼睛不受光照
侵害。

在一项研究中发现，以老年
性黄斑变性患者90人为对象，将
他们分为每天吃叶黄素10毫克、
吃含叶黄素的保健品10毫克、吃
伪保健品三组，结果发现，摄入了
叶黄素和含叶黄素的保健品的小
组其视力感度均有不同程度的改
善。此外，一项针对老年性白内
障患者17人的研究发现，摄入叶

黄素的小组比摄入维生素E的人
在视力的改善上更加明显。

寺尾教授表示，阳光中的蓝
光对眼睛的伤害最强，这是因为
蓝光中含有的能量是红光的约
100倍，容易损伤细胞。除太阳光
外，人们在日常生活中使用的平
板电脑、手机、LED屏幕等均会发
出蓝光，日常生活长期面对蓝光
的人应当有意识地多补充富含叶
黄素的食物，以保护眼睛。

抵抗紫外线，预防皱纹
和皮肤老化

除了能保护眼睛外，类胡萝

卜素还对皮肤有保护作用。随
着年龄的增大，肌肤也会出现各
种问题，但除此之外，肌肤露在
外面的部分还容易因阳光的照
射出现“光老化”，可能导致皮肤
加速老化，引起皱纹等皮肤老化
问题。

太阳光中的紫外线氛围内
UVA和UVB，其中UVA能够到
达距离表皮5毫米处的表皮层，
甚至深入到距离表皮1-4毫米
处的真皮层，产生活性氧。活性
氧能够氧化皮肤中的胆固醇，产
生促进胶原蛋白分解的酶，导致
皮肤松弛、下垂，出现老化现
象。而在小鼠实验中发现，摄取
β-胡萝卜素能够抑制胶原蛋白
的分解，保护皮肤免受光照伤
害。

寺尾教授认为，通过多种实
验结果不难看出，想要预防皱纹
和皮肤松弛，应当尽可能地多吃
不同品种的蔬菜和水果，叶黄素
和玉米黄素有助保护眼睛，番茄
红素能保护前列腺，不同的植物
色素会聚积在最需要它们的部
位，保护人体健康，提高人体整
体抗氧化能力。而且蔬菜与水
果中含有丰富的矿物质和维生
素，对于提高人体整体健康非常
有益。

（中经网）

进入9月，不觉已经入秋有半个月
了，虽然仍感觉炎热，但早晚都能感觉到
一丝秋意。进入秋天，由于昼夜温差加
大，加上忽冷忽热，给我们的免疫力提出
了很大的挑战。小编建议大家在秋天养
生不妨多吃三种豆类，可以有效增强身
体的免疫力，预防感冒。

大豆 大豆富含植物蛋白，可以补
充人体蛋白质提高抵抗力，卵磷脂可以
维护心血管健康，而膳食纤维可以促进
肠道的蠕动，改善便秘。

秋天吃大豆除了煮菜以外，豆浆也
是一种不错的吃法。豆浆容易吸收，人
体对其中的蛋白质、卵磷脂、维生素等吸
收利用率更高。而从中医角度来看，豆
浆有滋阴润燥的作用，适合燥热的秋季
食用，并且有护肤美容作用。

红豆 红豆富含B族维生素，可以改
善秋季常见的皮肤粗糙、口舌生疮现
象，膳食纤维可以防便秘和促进肠道
蠕动。同时，常吃红豆还可以辅助降
血糖、清热、利尿和祛湿。薏米红豆粥

是一种不错的吃法，薏米可以治湿痹，
利肠胃，消水肿，健脾益胃，久服轻身
益气，加上红豆熬成粥，有消肿排毒的
功效。

豌豆 豌豆所含的止杈酸、赤霉素
和植物凝素等物质，有抗菌消炎，增强新
陈代谢的功能。在秋季食用，因为其中含
有维生素A原，可以转变为维生素A，促进
皮肤的润滑和弹性，提高锁水功能，改善
秋季皮肤粗糙和干燥现象。

（人民网）

最近流行的“轻断食”减肥法的神器
是果蔬汁，包括冷压果蔬汁、“轻断食”果
蔬汁、排毒果蔬汁……说白了，就是用低
能量的果蔬汁代替一日三餐。不过商家
宣称这样的进食方式可以促进胃肠排
空、缓解便秘，一周可以瘦身七八斤；喝
完以后可以帮助身体排出毒素，皮肤也
会变好……

维护人类生命和健康的营养素有40
多种，包括蛋白质、碳水化合物、脂肪、维
生素、矿物质和水，缺一不可。而我们之
所以每天都要吃吃吃，除了嘴馋，关键是
因为人体自身不能合成这些营养素，必
须从各种各样的食物中摄取。要不怎么
说想要健康的体魄，就要合理膳食、均衡
营养呢。

但是我们再看看“轻断食”的食谱，

主要就是水和一些膳食纤维，能量是挺
低，但是营养更低，且不说蛋白质、脂肪
都没有，微量营养素的量也远远不够。

“轻断食”食谱里缺了蛋白质和脂
肪，这两个物质没有用吗？

三大营养素之一的蛋白质平时是负
责构成和修补身体组织，构成生理活动
物质，如体内的酶、激素、抗体等，还能调
节渗透压，促进正常人血浆和组织液之
间的水分不断交换并保持平衡。这么重
要的机体重要组成部分你确定不要？体
内缺乏蛋白质的结果不是变瘦，是导致
成人疲倦、无力、贫血，严重的话还会让
你变得更“胖”——营养不良性水肿。

身体细胞的重要成分之一脂肪的工
作日常是帮助我们维持生命，提供必需
的能量，为我们保持体温、贮存能量。脂

肪中的磷脂和固醇是形成新组织和修补
旧组织、调节代谢、合成激素所必不可少
的物质，同时脂肪是脂溶性维生素A、D、
E、K等的溶剂。所以脂肪摄入不足就会
引起脂溶性维生素摄入不足，然后发生
皮炎。而青春期的妹子们，如果脂肪摄
入过少，就会直接影响女性雌激素的合
成，导致垂体和卵巢的调节功能失常，引
起月经紊乱等。

所以，断食就是断健康。你说你减
肥是为了美，但是倒在病床上啥身材穿
病号服也美不到哪里去吧？控制能量摄
入的初衷是好的，但矫枉过正，断了营养
和健康甚至因此患病送命的话就得不偿
失了。

（作者系北京大学医学部公共卫
生学院教授）

藕自古以来，就是滋补佳
品，民谚曰：“荷莲一身宝，秋藕
最补人”。莲藕不仅是佳蔬，还
是一种上好补品，入秋后天气变
得干燥，应多吃润燥养阴的食
物，莲藕正好具有清热润肺、益
气凉血的功效。

材料：莲藕2小节、肉馅150
克、香葱1根、姜1块、生抽1勺、
料酒1勺、盐、橄榄油各1勺，面
粉150克，五香粉少许

做法：1.藕皮刮净清洗后，
放清水中浸泡；肉馅中调入葱姜
沫、酱油、料酒、盐和橄榄油，搅
拌后备用；2.将面粉中倒入五香
粉，用水调成面糊；3.莲藕控干
水分后，切成5毫米厚的片状，
并在藕片的窟窿中均匀塞入肉
馅；4.锅中倒入食用油烧至8成
热时，放入包裹了面糊的藕片，
炸至双面金黄即可装盘。

■ 健康厨房

马冠生：“轻断食”果蔬汁断的是脂肪还是命？

炸藕盒

秋季养生吃三种豆可增强免疫力


