
國信早報
國際日報報業集團

Wednesday, May 17, 2023 2023 年 5 月 17 日(星期三) 现代健康 M3C3现代健康Saturday, November 6, 2021 二○二一年十一月六日 星期六

编者的话：近年来，有关植物化学物
与人体健康的研究成为热点，蕴含在植物
中的健康因子也不断被发现。但它们对健
康的作用到底有多大？本期我们听听吴阶
平医学基金会营养学部委员刘明的解答。

含量微，作用大

食物中除了含有蛋白质、碳水化合物、维生
素、矿物质等营养素外，还含有其他许多对人体
有益的物质，过去被称为非营养素生物活性成
分。这类物质不是维持机体生长发育所必需的营
养物质，但对维护人体健康、调节生理机能和预
防疾病有着重要作用，目前被称为“食物中的生
物活性成分”。

来自植物性食物的生物活性成分被称为植物
化学物，是植物能量代谢过程中产生的多种中间
或末端低分子量次级代谢产物。植物化学物对植
物本身而言具有多种功能，如保护自己不受杂
草、昆虫及微生物侵害；作为植物激素调节生长
发育；形成色素，吸引昆虫和其他动物前来传粉
和传播种子，从而维系植物与生态环境之间的相
互作用等。

天然存在的植物化学物种类繁多，主要包括
多酚、类胡萝卜素、萜类化合物、有机硫化物、
皂苷、植酸及植物固醇等，还包括姜黄素、辣椒
素、叶绿素及吲哚等。与植物中的蛋白质、脂
肪、碳水化合物等初级代谢产物相比，这些次级
代谢产物的含量微乎其微。早在 20 世纪 50 年
代，温特 （Winter） 等人就提出植物次级代谢产物
对人类有药理学作用，但直到近些年，营养科学
工作者才开始系统研究植物中这些生物活性成分
对机体健康的促进作用。

研究发现，植物化学物在促进人类健康中可
以发挥多种作用，堪比“保健黄金”，比如抗氧
化、抗炎、预防癌症、调节免疫力、抑菌、降低
胆固醇、护眼以及调节血压、血糖、免疫力等。
基于这些研究成果，2013 版 《中国居民膳食营养
素参考摄入量》 首次提出对叶黄素、番茄红素等
植物化学物设立特定建议值 （SPL，是指膳食中这
些成分的摄入量达到或接近该水平时，有利于维

护人体健康）。

番茄红素保护
前列腺

主要来自番茄、西瓜

番茄红素是一种类
胡萝卜素，但它在人
体内不能转化为维生
素 A，故不属于维生素
A 原。番茄红素是脂溶
性 物 质 ， 稳 定 性 较
差，容易发生顺反异
构和氧化降解反应。

番茄红素具有很强
的抗氧化和清除自由基能力，远超维生素 C，是维
生素 E 的 100 倍，可有效保护身体免受氧自由基的
损伤，一定程度上起到保护心血管健康、延缓衰
老、保护皮肤等功效。研究显示，番茄红素有助
预防前列腺癌，其机制可能与抗氧化作用有关。
还有研究表明，番茄红素可减少前列腺癌特异抗
原的表达，从而抑制前列腺癌的发生发展。

2013 版 《中国居民膳食营养素参考摄入量》
提出，我国居民番茄红素的特定建议值为 18 毫克/
天，可耐受最高摄入量为 70 毫克/天。番茄红素主
要存在于番茄以及西瓜、葡萄柚等水果中，少量
存在于胡萝卜、南瓜等果蔬中。一般来说，番茄
的颜色越红、成熟度越高，番茄红素含量也越
高。数据显示，熟番茄的番茄红素含量为 4.4 毫克/
100 克，生番茄仅为 2.57 毫克/100 克，不过，番茄
里的番茄红素属于反式结构，只有做熟才会转化
成顺式结构，被人体吸收。西瓜中番茄红素含量
为 4.53 毫克/100 克，但其中有很多是顺式结构，所
以不必煮熟吃，人体就可直接吸收。

叶黄素防黄斑变性
主要来自深色果蔬

叶黄素又名植物黄体素，是一种类胡萝卜
素，最早从胡萝卜中提取出来。叶黄素可将吸收
的光能传递给叶绿素，对光氧化和光损伤有一定
的防护作用。

叶黄素是视网膜黄斑中的主要类胡萝卜素，
可在人眼视网膜内部形成一种有效的蓝光过滤
器，能吸收光线中有害的紫外线和短波光，同时
捕获危险的自由基，将蓝光造成的氧化损害降到
最低，从而延缓眼睛衰老。研究显示，叶黄素有
助预防老年性黄斑变性，对白内障也有一定的预
防作用。研究还发现，叶黄素对心血管疾病、癌
症、糖尿病等慢病有一定的预防作用。

2013 版 《中国居民膳食营养素参考摄入量》
提出，我国居民叶黄素的特定建议值为 10 毫克/
天，可耐受最高摄入量为 40 毫克/天。叶黄素主要
存在于植物性食物中，如深绿色蔬菜、黄橙色果
蔬等。其中，韭菜、南瓜、苋菜、芹菜叶、香
菜、菠菜、小白菜、空心菜等深色蔬菜的含量突

出，超过 5 毫克/100 克。可以说，每天吃二两绿叶
菜，就能轻松补够叶黄素。

大豆异黄酮平衡雌激素
主要来自豆制品

大豆异黄酮是一种黄酮类的植物化学物，与
雌激素结构相似，也称为植物雌激素。 20 世纪
初，人类就发现大豆等植物中存在大豆异黄酮。

大豆异黄酮可以与不同组织器官的雌激素受
体结合，发挥类雌激素或拮抗内源性雌激素的作
用。在内源性雌激素水平较低时，比如更年期及
以后，大豆异黄酮表现为弱雌激素作用，可改善
更年期症状、骨骼健康等；对于高雌激素水平
者，大豆异黄酮则表现为抗雌激素活性，机制是
干扰雌二醇与其受体结合，可预防乳腺癌、乳腺
增生、子宫内膜癌等。大豆异黄酮还具有一定抗
氧化作用，有利于清除人体内的自由基，防止脂
质过氧化，从而有助预防心血管疾病。

2013 版 《中国居民膳食营养素参考摄入量》
提出，我国居民大豆异黄酮的特定建议值为 55 毫
克/天，可耐受最高摄入量为 120 毫克/天。大豆异
黄酮来源于大豆及以大豆为原料制作的豆浆、豆
腐、豆皮、豆豉、豆酱等豆制品，其中含量较高
的有腐竹、豆干、豆腐、纳豆、豆豉。尤其值得
一提的是，大豆发酵后，大豆异黄酮活性会提
高。因此更年期女性可适当吃一些发酵豆制品，
比如豆豉、豆酱、纳豆、腐乳等。但这类食品往
往含较多钠，可以替代一部分盐，以确保不过多
摄入钠。

植物固醇降低胆固醇
主要来自豆类、坚果

植物固醇又叫植物甾醇，是一类植物性甾体
化合物，结构和胆固醇类似。植物固醇主要包括β
谷固醇、豆固醇、菜油固醇等及其相应的烷醇。

研究显示，植物固醇有助降低血清总胆固醇
和低密度脂蛋白胆固醇 （俗称“坏”胆固醇），从
而有助预防心血管疾病。具体机理是，植物固醇
能将小肠腔内的胆固醇替换出来，竞争性抑制肠
胆固醇转运蛋白对胆固醇的转运，并促进胆固醇
的排泄。此外，植物固醇还具有抗炎症、抗病
毒、抑制肿瘤细胞、调节免疫等生物学作用。

2013 版 《中国居民膳食营养素参考摄入量》
提出，我国居民植物固醇的特定建议值为 0.9 克/
天，可耐受最高摄入量为 2.4 克/天。数据显示，我
国居民的平均摄入量为 0.32 克/天。植物固醇广泛
存在于植物性食品中，以豆类、坚果、油籽中含
量较高。其中，芝麻、花生、松子、大豆、核
桃、谷物胚芽、糠麸、未精炼的植物油中都含有
丰富的植物固醇。但在植物油加工过程中，会把
植物固醇从油脂中分离出来，故除非特意添加，
否则精炼后的烹调油中植物固醇含量很低。

社会的发展越来越快，人们的生活水平也越来越
高，单纯的温饱已经不是问题了，更多的人把目光放到
了保健养生上。与日升月落一样，在一昼夜之间，人的
机体能力也是不断变化循环的。口腔、营养、睡眠、运动
等学科专家告诉大家几条人体的理想黄金时间。

刷牙 饭后 3分钟。因为这时，口腔的细菌开始
分解食物残渣，其产生的酸性物质易腐蚀、溶解牙釉
质，使牙齿受到损害。

饮茶 餐后 1 小时。不少人喜欢饭后马上饮热
茶，这是很不科学的。因为茶叶中的鞣酸可与食物中
的铁结合成不溶性的铁盐，干扰人体对铁的吸收，时
间一长可诱发贫血。

喝牛奶 睡前饮用。牛奶中含有丰富的钙，中老
年人睡觉前饮用，可补偿夜间血钙(钙食品)的低落状
态而保护骨骼。同时，牛奶有助眠作用。

吃水果 饭前 1小时。因为水果属生食，吃生食
后再吃熟食，体内白细胞就不会增多，有利于保护人
体免疫系统。

散步 饭后 45分钟。饭后以每小时 4.8公里的速
度散步20分钟，热量消耗最大，最有利于减肥。如果
饭后两小时后再散步，效果会更好。

洗澡 睡前。每天晚上睡觉前来一个温水浴，能
使全身的肌肉、关节松弛，血液循环加快，帮助你安
然入睡。

睡眠 午睡最好从13时开始，这时人体感觉已下
降，很容易入睡。晚上则以 22 时至 23 时上床为佳，
因为人的深睡时间在24时至次日凌晨3时，而人在睡
后一个半小时即进入深睡状态。

锻炼 傍晚锻炼最为有益。人类的体力发挥或身
体的适应能力，均以下午或接近黄昏时分为理想。此
时，人的味觉、视觉、听觉等感觉最敏感，全身协调能力
最强，尤其是心律与血压都较平稳，最适宜锻炼。

眼睛是人体健康情况的晴雨表。天津医科大学肿
瘤医院脑系肿瘤科主任王晓光表示，很多肿瘤可以通
过眼睛表现出来，比如视力下降、视野缺损、复视、
眼球突起、巩膜变黄等。

视力下降。分为视力慢性下降或视力急性下降。
视力慢性下降是指近几年来视物模糊越来越重，没有
好转的趋势，如果排除了眼科疾病，极有可能是由垂
体瘤、颅咽管瘤、鞍结节脑膜瘤等颅内良性肿瘤，压
迫视神经、视交叉、视束引起。视力急性下降是指视
力在几天内或数周内出现明显下降，多由肿瘤短期内
体积快速增大压迫视神经、视交叉及视束引起，常见
于垂体脓肿、垂体瘤突然出血、视神经恶性肿瘤、枕
叶恶性肿瘤、颞叶深部恶性肿瘤等。

视野缺损。人的视野并不是一个单独的点，而是
一片。当头部和眼球固定不动的情况下，眼睛观看正
前方时所能看到的范围即为视野。视野缺损是指看到
的视野范围缩小。大多数是垂体瘤或颅咽管瘤、鞍结
节脑膜瘤、垂体脓肿、垂体瘤突然出血、视神经恶性
肿瘤、枕叶恶性肿瘤、颞叶深部恶性肿瘤等颅内肿瘤
引起。

眼球突出。引起眼球突出的病因很多，其中眶内

肿物、颅眶沟通性肿瘤是常见的原因，主要
表现为眼球突出，视力正常或下降，眼球运
动多无障碍。血管瘤、脑膜瘤、泪腺肿物、
神经鞘膜瘤等，甚至平滑肌瘤、视网膜母细
胞癌也会出现眼球突出。

复视。就是看东西重影。眶内肿物、鞍
旁海绵窦旁肿瘤、颅眶沟通性肿瘤是复视常
见的原因。

巩膜黄染。巩膜黄染是黄疸最早出现的
症状，多见于胆道阻塞、肝细胞损害或溶
血性疾病，由于血液中胆红素升高，致使
皮肤黏膜变黄，早期或轻微时见于巩膜，
较明显时才见于皮肤。常见于胆管癌、肝

癌、胰头癌等。
瞳孔变白。“在儿童期，视网膜母细胞瘤、神经

母细胞瘤、眼眶内的横纹肌肉瘤、中枢神经系统肿瘤
等都有可能以眼睛及周围组织变化为首发症状。这些
疾病可表现为瞳孔变白，俗称‘猫眼征’。”天津医科
大学肿瘤医院儿童肿瘤科副主任医师李璋琳表示。其
中最典型的是视网膜母细胞瘤，占全部儿童期恶性肿
瘤的3%左右，2/3病例发生于2岁以前。

除此之外，儿童脑肿瘤也可以引起视力下降、视
野偏盲等症状，但往往伴有头疼、呕吐、癫痫发作等
其他表现。建议家长一旦发现了以上的这些眼睛及眼
周症状，应想到有视网膜母细胞瘤、神经母细胞瘤等
恶性肿瘤的可能，尽早到肿瘤专科医院进行进一步的
检查和诊治，早期发现并治疗的病例多数都可以获得
较好的疗效。

总之，眼部的不适不容小觑。王晓光提醒，如果
有复视、视力下降、视野缺损、突眼症状的患者，在
排除眼科疾病的基础上，建议做头部核磁，明确颅内
是否存在肿瘤性病变，以便及时采取手术。对于出现
巩膜变黄的患者，建议及时前往消化内科、肝胆科等
科室就诊，进行腹部的B超或CT检查以明确病因。


