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食物为什么会呈现紫色？

紫色食物指表皮或内里为紫色或黑
紫色的蔬菜、水果及谷物等，之所以呈现
出紫色，是因为它们都含有一类叫做花青
素的物质。花青素于1947年在花生仁包
衣中首次被发现，又称花色素、花色苷，属
酚类化合物中的类黄酮类，是一种常见的
水溶性色素，广泛存在于开花植物中。水
果、蔬菜、花卉中的主要呈色物质大部分
与之有关。

在植物细胞液泡不同的pH值条件
下，花青素使花瓣呈现五彩缤纷的颜色。
已知的花青素有20多种，食物中重要的有
6种，即天竺葵色素、矢车菊色素、飞燕草
色素、芍药色素、牵牛花色素和锦葵色素，
其含量随品种、季节、气候、成熟度等不同
有很大差别。

紫色食物有什么好处？

紫色食物通常富含花青素，因其天
然、安全、无毒的特点而引起人们的关注，
现已研究的花青素的功效和作用有以下
几种。

抗氧化作用
花青素具有极强的抗氧化性，其抗氧

化能力为维生素Ｃ的20倍，维生素Ｅ的
50倍，是迄今为止发现的最强的抗氧化剂
之一。花青素是一种多羟基化合物，除此
之外，它能够为自由基提供电子和氢，从
而达到清除活性氧的作用。

抗癌作用
大量的研究显示，花青素可以抑制多

种癌症的发生，例如口腔癌、乳腺癌、肝
癌、肺癌等，其原理可能是通过调节某些
相关的信号通路，从而抑制癌症的发生和
发展。如紫薯中提取的花青素能够通过
调节线粒体介导的细胞凋亡信号通路来
诱导结肠癌细胞的凋亡，抑制癌细胞繁
殖，从而抑制结肠癌的发展。

抗炎、抑菌作用
花青素的抗炎、抑菌作用主要体现在

花青素可以破坏一些细胞膜和细胞壁的
完整性，导致微生物释放胞内成分而死
亡；抑制微生物体内蛋白质、DNA或者
RNA的合成而使得微生物无法生存；或
者破坏菌体的结构形态，使其无法正常生
存和繁殖，从而达到抗炎、抑菌作用。研
究显示，葡萄皮果渣花青素对金黄色葡萄
球菌具有很好的抑制作用。

其他作用
花青素还具有抗疲劳、降血糖、保护

神经、改善视觉疲劳和动脉粥样硬化等作
用。随着对花青素的深入研究，人们越来
越了解花青素，富含花青素的水果和蔬菜
也越来越受欢迎。

紫色食物有哪些？

随着紫色食物超群的抗氧化能力被
发现，越来越多的紫色食物被逐步发掘出
来，现在市场上的紫色食物已经不限于紫
茄子、紫葡萄了，还有紫番茄、紫柿子椒、
紫米、紫玉米、紫扁豆、紫樱桃、紫土豆、紫
山药、紫薯等，紫色食物的家族越来越壮
大，从国外引进的紫秋葵、紫菊苣、紫芦笋
等新型品种也逐渐出现在国人的餐桌
上。常见的紫色食物如下。

紫色蔬菜
常见的紫色蔬菜有紫茄子、紫甘蓝、

紫辣椒、紫菜花、紫芦笋、紫苏等。
紫茄子——又名落苏、矮瓜或黑茄

子，是一种紫色的含浆瓜果，所含的维生
素E居茄果类之首。

紫甘蓝——又名红甘蓝、赤甘蓝，俗
称紫包菜，外叶和叶球都呈紫红色。营养
丰富，尤其含有丰富的维生素C，维生素
E，B族维生素含量也较多。“普莱米罗”紫
甘蓝，外叶和叶球都呈紫红色，叶面有蜡
粉，叶球近圆形，包心紧密，口感脆嫩。

紫辣椒——嫩果表面光亮美观，果外
皮为深紫色，辣味浓，可以生吃或晒干辣

椒。含较多的维生素C、抗氧化物质，能
预防癌症与慢性病。

紫菜花——从荷兰引进，花球是馒头
形，表面光滑，适合鲜食和加工，货架期
长，做色拉口感好。

紫芦笋——也就是美国水果型甜紫
芦笋，是一种能生吃的芦笋类蔬菜，非常
名贵。该品种顶端呈长圆形，鳞片包裹紧
密，嫩茎呈紫罗兰色，肥大，多汁、微甜、质
地细嫩，纤维含量少，不易出现空心现象，
品质优异，生食口感极佳。

紫苏——拥有特有的活性物质和营
养成分，可作药用、食用、油用、香料用等，
经济价值较高，是一种多用途植物。

紫色水果
常见的紫色水果有紫葡萄、黑布林和

桑葚等。
紫葡萄——含糖量达8%～10%，还含

有多种无机盐、维生素及多种具有生理功
能的物质，其中钾含量丰富。

黑布林——又名黑李子，黑紫色，口
感厚实甘甜，皮微酸，含有大量游离氨基
酸、蛋白质、纤维素等。

桑葚——被称为“民间圣果”，含有葡
萄糖、多糖、花青素、18种人体所需的氨基
酸、胡萝卜素、桑葚果胶、多种微量元素以
及维生素等成分，具有补肝益肾、滋阴补
血的功效。常吃桑葚能提高人体免疫力，
具有延缓衰老、美容养颜的功效。

紫色谷物
常见的紫色谷物有紫米、紫麦和紫玉

米等。
紫米——含有丰富的蛋白质、赖氨

酸和维生素，以及铁、锌、钙、磷等人体
所需元素，是煮食、加工副食品、食疗的
佳品，具有滋阴补肾、健脾暖肝、明目活血
等作用。

紫麦——又名黑麦，含可溶性蛋白、
粗蛋白、游离氨基酸、维生素C、类胡萝卜
素、铁、锌、必需氨基酸等。颜色越深，营
养成分越好，抗氧化能力越强。

紫玉米——呈紫褐色，口味微甜，稍
有黏性，紫玉米营养丰富，含原花青素、玉

米黄素和叶黄素等食物抗氧化剂，有保护
心血管及抗癌等功效。

根茎类
紫薯（黑薯）——薯肉呈紫色至深紫

色，富含硒元素、花青素、蛋白质、氨基
酸、维生素A、B族维生素、维生素C、磷及
铁等。

紫土豆——果皮呈黑紫色，乌黑发
亮，富有光泽；果肉为深紫色，外观好看，
颜色诱惑力强；果肉淀粉含量高达13%～
15%，口感较好，品质佳。

紫菜头——又名红菜头、红根甜菜，
为藜科甜菜属甜菜的一个变种，以肥大的
肉质根供食用，富含糖分，铁、钾、磷等多
种矿物质，以及纤维素、花青素、多种维生
素等，被称为“综合维生素”。

紫色食物如何选？

市场上紫色食物琳琅满目，因其产量
低、营养价值高，一些不法商贩为了获利
采用染色或以次充好等不法手段，消费者
选购时一定要擦亮眼睛。

紫色蔬菜中的花青素不稳定，易受到
外界环境侵蚀使颜色变淡，低温有助于保
存。选购时要注意选择外观完整、色泽鲜
艳，没有烂斑或者腐烂的。

注意观察包装标识，依据包装上的生
产日期、保质期等信息，选择新鲜度较高
的产品；现吃现买，避免一次大量囤积；注
意冷藏保鲜，购买后尽快食用，避免长时
间暴露在室温下而导致变质。

对于紫色粮食类食物，最容易被不法
商贩染色。

选购时，一是看外观是否自然，天然
食物的黑色籽粒颜色深浅不均匀，而染
出来的黑色深浅一致，表面没有自然的
光泽。二是剥皮看是否染色，黑色粮食
类食物除去种皮，里面应该是浅色的，如
果剥皮后发现，内侧也有颜色，可以推断
染过色。三是纸上划线辨真伪，用黑芝
麻、黑豆等在纸上划一划，如果颜色很浅
或者没有，就说明没有染过色，如果颜色
很深，则很可能是有问题的。四是浸泡
水中看是否掉色，染色的黑芝麻经浸泡
后会很快掉色，而且泡过的水是纯黑色、
不透明。

紫色食物如何吃？

吃多少
蔬菜每人每日摄入量建议为300～

500g，深色蔬菜摄入量应当占到蔬菜总摄
入量的一半以上，可以与不同颜色蔬菜搭
配食用。

怎么吃
紫色食物中的花青素不耐热处理，蔬

菜先洗后切、开汤下菜、急火快炒、炒好即
食。茄子，建议充分洗净后，不去皮，蒸熟
后拌茄泥。其花青素就在皮里。传统的
地三鲜、红烧茄子等容易摄入过多油脂。

紫葡萄皮和葡萄籽，建议“吃葡萄不
吐葡萄皮”，最好连肉带籽一起打汁喝，注
意摄入量不宜过多，每日不超过200g。

紫薯，建议洗净后蒸着吃，也可以与
大米一起熬粥。

紫甘蓝，建议洗净后凉拌。紫扁豆等
豆类蔬菜，不能生着吃，一定要加热充分
后再食用。

要注意
食物的选择应该在平衡膳食的前提

下，离开了量去谈食物的营养价值是不科
学的，不能因为某类食物营养价值高而只
吃这一类食物。食物不是药物，疾病状态
下还是要采取正规医疗措施，而不能将食
物当做药物。

（王若永 郝一铭 孙明哲）

紫色食物：
给健康加营养
给美味添姿色

传统的养生观念中，“五色入五脏”，并没有紫色
的一席之地，这是把紫色归属到黑色食物当中了。
然而根据营养学统计分析，食物的营养高低有着

由深到浅的规律，其排列顺序为：黑＞紫＞绿＞
红＞黄＞白。下面就来说说食物里的紫色。


