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随着人民生活水平的提高，对吃的要求
也由最初的“吃饱”演变为“吃好”，面对
琳琅满目的食品，怎么吃才能在满足味蕾的
情况下，又能吃出健康呢？人民健康网为
“吃货们”量身定制了一档《吃货指南》栏
目，让您成为一位健康“吃货”。

番茄越红越熟越防癌
提到番茄，很多人会想到番茄红素。研

究发现，这种植物化学物清除自由基的能力
远超维生素C、胡萝卜素和维生素E，可有
效保护身体免受氧自由基的损伤，在一定程
度上起到预防癌症、保护心血管健康、延缓
衰老、保护皮肤等功效。
番茄品种繁多，颜色、大小差异性很大，

口感、营养品质各有不同，哪种番茄红素含量
高？橙色番茄中胡萝卜素含量比较高，粉红
色番茄中番茄红素、胡萝卜素含量都不高。
浅黄色的番茄中含少量胡萝卜素，几乎不含
番茄红素。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，抗癌性越强。
需要说明的是，未成熟的番茄不要食

用，这是因为其中含有一种生物碱成分，俗
称番茄碱，食用过多可能导致中毒，出现头
晕、恶心、呕吐、疲乏无力等症状。番茄碱
会随着番茄的不断成熟，含量逐渐降低，因
此，完全成熟的番茄可以放心食用。
买番茄时，应选外观圆润、光滑、闻起

来有番茄特有的香气、拿在手里有沉甸感
的。有“青肩”(果蒂部青色)的说明还没成
熟，不要购买。

番茄熟吃更有益肠道健康
西班牙一项新研究证明，食用经过烹饪

的番茄比生吃更有益肠道健康。
研究由西班牙瓦伦西亚大学组织开展，

研究人员安娜·贝伦·艾雷迪亚及其研究小
组用生番茄和炒熟的番茄进行实验，研究番
茄红素如何充分发挥抗氧化作用。结果发
现，炒熟的番茄酱中番茄红素的含量更高，
在消化过程中存活率较大，易被吸收。
炒熟的番茄还能提高肠道内益生菌的功

效。罗伊氏乳杆菌是一种具有改善过敏体
质、预防过敏反复发作、调节肠道功能的益
生菌，自然存在于人体中。熟番茄中的大量
番茄红素可使罗伊氏乳杆菌活性提高，促进
其功效的发挥。

秋冬吃熟番茄，保护心血管
番茄含有丰富的维生素、胡萝卜素，以

及钙、钾等矿物质。番茄红素是成熟番茄的
主要色素，具有较强的抗氧化性，是目前植
物中被发现的最强氧化剂之一，能降低心血
管疾病风险，降低坏胆固醇，也能避免血小
板聚集形成血栓。也有研究表明，常吃番茄
可以预防前列腺癌，男性平时可以多吃。
一般而言，番茄的成熟度越高，番茄红

素含量越高，而且主要分布在番茄的水不溶
性部分和皮中，占番茄中总番茄红素含量的
72%~92%。生番茄中番茄红素含量较低，还
含有龙葵素，吃太多容易食物中毒。即使是
成熟番茄，番茄红素也只有熟吃才更易吸收,
吃番茄时，最好洗净烹饪后带皮食用。
若想达到预防疾病的功效，每天要吃18

毫克的番茄红素，大约400克的成熟番茄才
能发挥保护心血管、预防癌症等健康功效。
番茄红素，男人必不可少的生命元素
番茄红素是食物中的一种天然色素成

分，由碳、氢两种元素构成，属于类胡萝卜
素。它在体内含量多少直接主宰着男性前列

腺和肺的健康以及肌肤的衰老程度，被有关
专家誉为是人体内最重要的“生命元素”。
国内外科学家半个世纪的研究表明：前列腺

中番茄红素浓度的减低，使其无法抵御自由基的
侵蚀，使前列腺发生裂变和老化，出现病变。由
于人体自身无法合成番茄红素，随年龄增长，
番茄红素的需求量也越大，从日常膳食中也
很难获取人体所需要的摄入量。因此，补充
外源性番茄红素成为最有效的手段。
2000年，美国芝加哥大学医学院对 1899

名中年男性近30年的调查结果显示：番茄红
素摄入量越低，患前列腺疾病的可能性越
高。研究证实，前列腺疾病与人体内番茄红
素的浓度水平有密切的关系。番茄红素可突
破前列腺吸收屏障，直接进入腺体发挥作
用。此外，美国肿瘤研究学会的一项临床试
验显示，番茄红素对前列腺癌治疗有决定性
作用，那些摄取番茄红素的患者，存活的 5
项因素得到改善。

熟透的番茄更营养
番茄红素是番茄里的抗氧化成分，它的

抗氧化能力是 β胡萝卜素的3.2倍，维生素E
的 100倍。作为一种超级抗氧化剂，番茄红
素能抵御人体细胞免受自由基的损害，增强
免疫系统的功能。一些研究甚至表明，番茄
红素有助于抵抗心脏病和多种癌症。从品种
上讲，红色番茄的番茄红素含量最高，从成
熟度上讲，越成熟的番茄番茄红素含量越
高，所以建议大家选购红色熟透了的番茄。
吃番茄要细嚼慢咽
在吃番茄的时候要尽量细嚼慢咽，使其

细胞壁完全破坏，这样才能充分吸收里面的
番茄红素。我推荐给大家一种最简单的吃
法，那就是做番茄蜂蜜汁，这种吃法不仅能
够最大程度保留西红柿中的维生素C，还能
够让身体吸收更多的番茄红素。做法也很简
单，把番茄洗净切块，放入料理机中搅拌一
下，然后加入一勺蜂蜜调味，最后加几滴橄
榄油就可以。 （人民网）
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受不健康生活方式等因素的影响，在一些地方，
儿童糖尿病患者有增多的趋势。专家提醒，要防范糖
尿病，家长需及时关注儿童“多饮、多食、多尿和体
重减少”的“三多一少”现象，养成健康的生活习惯。
近日，重庆一7岁大的孩子雷雷突然肚子疼，并发

生晕厥。经医院检查，孩子患上了糖尿病，出现酮症
酸中毒。重庆医科大学附属儿童医院内分泌科医生王
付丽介绍，酮症酸中毒是糖尿病的严重并发症，是糖
尿病患者在各种诱因作用下，胰岛素明显不足，造成
高血糖、高血酮、酮尿、脱水等问题。
“孩子得了糖尿病，家长一开始往往很难有所察
觉，直到发生酮症酸中毒被送来医院救治时，才知道
孩子得了这种病。”王付丽说。
专家提醒，如果孩子出现“多饮、多食、多尿和

体重减少”的“三多一少”现象时，需要引起警惕。
“糖尿病患儿由于机体代谢紊乱，蛋白质分解大于合
成，自身消耗过多，即使多食却仍然消瘦。除了食量
大增，患儿也容易口渴，有时夜间也要起来喝水。”王
付丽介绍。
同时，糖尿病患儿也会表现出身体乏力，容易打

瞌睡；伤口反复感染、渗出、久不愈合等症状。
专家提醒，虽然儿童糖尿病多见于Ⅰ型糖尿病，

但儿童Ⅱ型糖尿病发病率也在增加。这除了与遗传因
素有关之外，长期摄入高脂肪、高热量食物、运动不
足等也是导致儿童Ⅱ型糖尿病的主要原因。因此，家
长们应让孩子从小养成平衡饮食的习惯，多吃蔬菜、
谷物等富含纤维的食物，积极锻炼身体，增强体质。

(新华网)

“小糖人”渐多
家长需留心“三多一少”

老人“慢性子”更易健康长寿，的确有一定科学
依据。那老人在生活中该怎么“慢”呢？
起得慢。清晨人体血管的应变力最差，骤然活动

易引发心血管疾病。建议老年朋友起床前，先在床上
闭目养神5分钟，伸伸懒腰，搓搓脚心，用手做个干
洗脸，再慢慢起床。
吃得慢。唾液中含溶菌酶，可杀灭口腔病菌，预

防感染。细细咀嚼能促进唾液分泌，提高免疫力。吃
东西时，最好咀嚼30秒再咽下。
排便慢。老人排便如果过于着急或用力，会使直

肠黏膜及肛门边缘出现损伤。特别是有动脉硬化、高
血压、冠心病的老人，排便太急、屏气用力，易导致

血压骤然升高，诱发脑出血。不过，起夜排尿可慢不
得。有的老人晚上有尿意，但不愿起夜，时间久了，
对前列腺和心脑血管都有损害。
说话慢。平和、缓慢地说话，对老人身心健康很

重要。语速太快，易使老人情绪激动、紧张，促使交
感神经兴奋，造成血管收缩，引发或加重高血压、心
脏病等疾病。
“火”得慢。适当发泄不良情绪虽然有利健康，
但“火”来得太急对心脑血管有危险。遇到恼火的事
儿，先深呼吸，在心里反复想想，再发表意见。
骑行慢。骑行是不错的锻炼方式。建议老人可在

清晨或黄昏，慢悠悠地骑一辆单车看看风景。短距离
慢速骑行可锻炼心脏，强化微血管组织，防止高血
压，还可增加腿部运动，加速血液循环。骑行过程
中，大脑摄入更多氧气，肺部吸入足量新鲜空气，能
让老人头脑清醒、心情愉悦。 （人民网）

起身慢、排便慢、说话慢！“慢性子”有助长寿

12月2日，湖南省医学会泌尿外科专业委员会微创学组“泌尿微创腔镜行
（湖南首站-张家界站）”基层帮扶志愿活动在市人民医院举行。活动旨在通
过义诊、讲座、手术等形式，为我市泌尿系患者解除病痛。


