
看似高端的“哈佛蔬菜汤”
就是水煮菜

哈佛蔬菜汤，也被戏称为“女巫
汤”。它出自曾在哈佛大学医学院工
作过的日本医学博士高桥弘撰写的
《哈佛蔬菜汤》一书，书中详细讲解
了这款汤的各种健康功效，令人心向
往之。

不过，除了作者在哈佛工作过，哈
佛蔬菜汤其实和哈佛没太大关系。哈
佛大学、哈佛医学院都未曾通过官方
推出或认证“哈佛蔬菜汤”的诸多功
效。由此看来，这款汤的风靡可能很
大程度上要归功于其名字起得讨巧。

下面，我们从食材组成、制作步
骤、味道体验来近距离了解哈佛蔬
菜汤。

视角一：食材组成
哈佛蔬菜汤的原料——卷心菜、

南瓜、胡萝卜、洋葱，都属于低脂、低
卡、较高膳食纤维蔬菜，而且饱腹感很
足，对于想减脂、降糖的朋友来说，若
能以哈佛蔬菜汤代替一顿正餐或代替
传统炒菜，一段时间后确实很可能起
到不错的效果。（见表格）

这几种蔬菜的营养也不错：
卷心菜属于十字花科蔬菜，含有

丰富的硫代葡萄糖苷等植物化学物，
在研究中表现出了调节肠道菌群、降
低血脂、降低心血管疾病发生风险，以
及降低肺癌、结肠癌、乳腺癌等癌症发
生风险的保健效果。

洋葱属于百合科植物，以其丰富
的黄酮类植物化学物闻名，具有极强
的抗氧化作用。有不少研究证实洋葱
中的槲皮素等对于降低血脂、改善血
压、降低心血管疾病发生风险有作
用。洋葱中还有大量有机硫化物，能
起到抗炎、抑菌、抑制癌细胞生长等作
用，一项大规模人群研究发现，洋葱摄
入量增加与肝癌风险下降有关。此
外，还有研究发现洋葱中有益生元，能
调节肠道菌群，促进肠道有益菌增
殖。洋葱中这些有益成分在其外皮，
也就是颜色更深的部分含量更高。相
比而言，紫皮洋葱中上述保健成分含
量更高。

南瓜中胡萝卜素虽然只有胡萝卜
的1/4，但叶黄素和玉米黄素含量是胡
萝卜的近10倍。它们在体内不仅可
以发挥强大的抗氧化作用，还有研究
发现它们具有降低肠癌、肺癌等癌症
发生风险以及提高免疫力的作用。

胡萝卜中有丰富的β-胡萝卜素，
能在体内转化为维生素A保护眼睛和
皮肤的健康，还能调节免疫代谢细胞，
对增强免疫力有积极作用。有研究还
发现β-胡萝卜素在预防乳腺癌、肺癌
等癌症方面可能有一定效果，不过目
前研究证据尚不够充足。

视角二：制作步骤
如果严格遵循哈佛蔬菜汤的制作

步骤——将四种蔬菜切块后加水煮20
分钟左右，煮熟后也不进行复杂调味，
你将得到完全无油、无盐、无糖的一锅
水煮菜，对于减脂、降压、降糖也确实
有积极作用。

不过，尽管这四种蔬菜中有 3种
（胡萝卜、卷心菜、南瓜）都登上了美国
癌症研究所推荐的“抗癌食物”名单，
但大家要明白一个道理：

这几种食物绝非不可替代，绝大
多数深色蔬果中都含有丰富多样的植
物化学物质，能发挥抗氧化、降低某些
癌症发生风险、调节三高等效果。同
时，更不能单靠吃某几种食物达到这
些目的。如果只迷信几种食物并长期
吃，可能影响其他食物的摄入，造成营
养不良。

饮食调整的确对预防癌症、心脑
血管疾病有很大帮助，但这是个系统
性大工程，需要用科学、合理、可持续
的方式来开展。

如何正确对待哈佛蔬菜汤？

想要全面提升健康，哈佛蔬菜汤
的思路可以供大家参考，但无需将其
神化。一方面是原版哈佛蔬菜汤的味
道并不诱人，另一方面是，20分钟煮烂
蔬菜的烹饪方法对于维生素C以及大
多数植物化学物质都不友好，长时间
加热会使其受损，而像胡萝卜素等脂
溶性营养素在完全无油的情况下吸收
利用率也不高。我们可以取其精华，
并加以改善：

改善烹饪方式
改煮为蒸或凉拌，不仅避免了长

时间熬煮破坏不耐热营养素，也不会
因为喝不完汤而导致营养素流失，还
能满足少油少盐的要求。

增加蔬菜多样性，多用应季蔬菜
不爱吃洋葱或胡萝卜？换！多用

当地应季蔬菜，尤其是深色蔬菜换着
吃、搭配吃，一样能获得丰富的植物化
学物质和维生素，还便宜实惠。像红
苋菜、菠菜、大白菜、油菜、嫩玉米、嫩
豆角、黄瓜、白萝卜都不错，喜欢什么
选什么。

搭配低盐低卡健康蘸料
觉得哈佛蔬菜汤难以下咽？配点

蘸料就好了。不必非要重油重盐，少许
香醋、薄盐生抽、香葱、蒜末、小米辣，
就能做出一份低卡低盐的美味蘸料。

所以，大家别再纠结自己没有毅力
吃不下哈佛蔬菜汤了。只要控制好油、
盐用量，丝瓜蛋汤、白菜豆腐汤、苋菜虾
皮汤、素瓜豆汤、菠菜口蘑汤，哪个不是
既低脂健康，又鲜美可口呢。 （王璐）
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吃得健康，是能够预防心脑血管疾
病的。

无论是《中国居民膳食指南》，还是各
种心脑血管疾病的指南或三高的指南，都
明确指出，健康饮食能预防和控制心脑血
管疾病，不健康的饮食会增加心脑血管疾
病的风险。

那么具体来说哪些食物更健康？哪
些食物要少吃呢？

少吃这10种食物

盐要减少。每人每天不宜超过5克。
同时要尽量避免含隐形盐较多的食物，比
如酱油、酱、味精等调味品，罐头、海米、香
肠、腊肉、方便面等。

肥肉要少吃。避免经常食用过多的
动物性脂肪，过多的脂肪会升高血脂。

内脏要少吃。含胆固醇较高的食物
也要少吃，过多的胆固醇会升高血脂。

油炸食物要少吃。研究显示，大量食
用煎炸食品与心血管疾病、心力衰竭和糖
尿病有关。每人每天油不宜超过25克。

精细粮要减少。主食中的精细粮应
该占到1/2～2/3。在以后的主食中，我们
要逐渐减少精细粮的比例，也就是大米
粥、白米饭、精细面食要逐渐减少。

大米粥要少吃。喝一碗大米粥，虽然
没有甜味，但是就相当于喝糖水，会影响
血糖。

加工肉要少吃。加工肉中的盐超标，
亚硝酸盐也可能超标，要严格控制。

饱和脂肪酸要少吃。例如牛油、羊
油、猪油等都要少吃。

反式脂肪酸要少吃。很多点心、油炸
食物、可可脂巧克力、奶糖、雪糕、冰激凌、
奶茶、咖啡伴侣等等都是反式脂肪酸含量
较高的食物。

任何食物都坚持七分饱。最后要说，
不管什么食物，都七八分饱足矣。

当然，强调少吃，不是绝对不能吃，一
定要控制量！因为上述食物吃得过多，会
大大增加三高和心脑血管疾病的风险。

多吃这10种食物

鱼肉。推荐1周吃2次鱼肉。
粗粮杂粮。粗粮杂粮占到主食的1/3

以上。
牛奶。每人每天300～500克奶制品。
豆制品。大豆、豆制品，每天可以吃

到25克。
水果。天天有水果，每人每天200～

350克。
蔬菜。餐餐有蔬菜，每人每天300～

500克。
坚果。虽然油大，但这属于不饱和脂

肪，每天一把。
咖啡。如果你也是喜欢喝咖啡的人，

可以保持，适当的咖啡利于健康。
茶。如果喝完茶后没有不舒服，可以

坚持喝，利于健康。
辣椒。喜欢吃辣，吃完辣没有不舒服

的，可以继续吃辣，利于健康。
当然，也不是说这10大类食物吃了就

能清理血管“垃圾”。适当以这10大类食
物为主，那么相对来说，更能降低三高和
心脑血管疾病的风险。

总之，没有直接能够软化血管的食
物，健康饮食不仅要清淡饮食，还要在上
述各种食物的基础上，保持食物的多样
化，每天尽可能吃12种以上的食物，每周
尽可能吃25种以上的食物。

（王星）

“十多十少”吃对
呵护心血管健康

“哈佛蔬菜汤”能抗癌、降三高、增强免疫力？

注重食物多样性
合理搭配更健康
最近最近，，一道汤火了一道汤火了———哈佛蔬菜—哈佛蔬菜

汤汤。。它是以卷心菜它是以卷心菜、、洋葱洋葱、、南瓜南瓜、、胡萝卜胡萝卜
四种蔬菜为原料制作而成四种蔬菜为原料制作而成，，宣称能宣称能““抗抗
癌癌、、降三高降三高、、增强免疫力增强免疫力、、抗衰……抗衰……”。”。

其实其实，，这种说法过分夸大这种说法过分夸大。。
““哈佛蔬菜汤哈佛蔬菜汤””中的卷心菜中的卷心菜、、洋葱洋葱、、南南

瓜瓜、、胡萝卜四种蔬菜营养确实不错胡萝卜四种蔬菜营养确实不错，，但绝但绝
非不可替代非不可替代，，绝大多数深色蔬果中都含绝大多数深色蔬果中都含
有丰富多样的植物化学物质有丰富多样的植物化学物质，，能发挥抗能发挥抗
氧化氧化、、降低某些癌症发生风险降低某些癌症发生风险、、调节三高调节三高
等效果等效果。。

同时同时，，更不能单靠吃某几种食物达更不能单靠吃某几种食物达
到降低癌症发生风险到降低癌症发生风险、、抗癌抗癌、、抗氧化等目抗氧化等目
的的。。如果只迷信几种食物并长期吃如果只迷信几种食物并长期吃，，可可
能影响其他食物的摄入能影响其他食物的摄入，，造成营养不良造成营养不良。。

卷心菜

南瓜

胡萝卜

洋葱

热量
（千卡/
100克）

24

23

32

40

膳食纤维
（克/
100克）

1.0

0.8

2.8

0.9

维生素C
（毫克/
100克）

40

8

9

8

维生素A
（微克当量/

100克）

6

74

342

2

总胡萝卜素
（微克/
100克）

26.1

1001

4974

-

叶黄素+玉米
黄素（微克/
100克）

30

2124.78

256.36

3.75


