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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。

红色防晒 橙色抗衰

番茄颜色决定保健功效

于仁文说，催熟的西红柿可能含有番茄
碱，对中枢神经系统有干扰作用。自然成熟
的西红柿，番茄碱含量很低，甚至完全没
有。挑选西红柿时可以注意以下三点：

一看颜色。自然成熟的西红柿，红色中
透有白沙点，果蒂部分有些绿色，而催熟的
整个果实都是红色。自然成熟的情况下，颜
色越红，番茄红素含量越高。有数据显示，
黄色品种的西红柿中，每百克仅含0.3毫克番
茄红素，而红色品种一般能达到2毫克～3毫

克，最高可达20毫克。此外，夏天上市的西
红柿比冬天上市的番茄红素含量更高，因为
夏季阳光充沛，光照时间长。

二看形状。选择外形圆润、形状均匀的
西红柿。催熟的西红柿外观不够圆润，有些
还会奇形怪状。此外，表皮有青斑或黄斑的
西红柿也不要选。

三要捏捏。西红柿的成熟标志是捏起
来较软，购买时可以轻捏或轻按，一般皮薄
有弹性，摸上去结实不松软的最好。

降低多种癌症危险

“与致癌物分等级一样，食物防癌效果也分等级。世界癌
症研究基金会和美国癌症研究所通过流行病学研究等相关证
据，将食物降低患癌危险性的作用划分为四个等级：‘充分的’

‘很有可能的’‘有限的’‘不可能的’。”南方医科大学南方医院
肿瘤科副主任尤长宣说，西红柿可以归为第二级别，即“很有
可能的”防癌食物。已有证据表明，西红柿中含有的一些化学
成分可以保护机体免受致癌物的伤害，从而起到防癌的效
果。在他看来，西红柿中的防癌物质主要包括以下几种：

番茄红素可防前列腺癌。西红柿中富含的番茄红素是目
前植物中被发现的最强氧化剂之一。美国哈佛大学研究发
现，每周吃10份番茄或番茄制品的人，患前列腺癌风险比吃2
份以下番茄制品者减少45％。番茄红素存在于西红柿、西

瓜、柑橘等食物中，但番茄红素只有熟吃才
更易吸收，加上其在西红柿中含量最高，所
以西红柿依然是人体摄入番茄红素的主要
来源。

维生素C可防消化系统肿瘤。维生素C
具有抗氧化、抗癌等功效，能预防硝酸盐在
消化道中转变为致癌物亚硝胺，还能保持细
胞基质结构完整，预防食管癌、胃癌等消化
系统肿瘤。浙江大学研究发现，合理摄入维
生素C有助预防胃癌。每百克番茄中含19毫
克维生素C，是苹果和鸭梨的5倍。

胡萝卜素可防口腔癌。番茄中含有较
为丰富的胡萝卜素。《国际口腔医学杂志》刊
登的一项流行病学调查显示，从动物实验及
初步临床试验结果来看，胡萝卜素对口腔癌
具有潜在的预防作用。

维生素B6可防膀胱癌。西红柿是维生素
B6的来源之一。研究表明，维生素B6能在一
定程度上抑制癌细胞生成，帮助合成人体内
一些重要的酶，进而调节代谢。

除了上述防癌作用，德国的研究发现，
番茄红素摄入较少的男性，患心脏病的风险
是番茄红素摄入较多者的2倍；西红柿中含
有能保护眼睛的叶黄素，可预防老年黄斑变
性的发生，适合常用眼的上班族；美国一项
研究则发现，多吃富含钾的食物，如番茄、香
蕉等，能加速排出血液中的钠，有助降血压。

西红柿蛋汤最保存营养

“西红柿在百姓餐桌上的‘出镜率’很
高，但不同的烹饪方法各有优势。”北京军
区总医院临床营养配餐师于仁文说，大家
做饭时要在烹饪方法上扬长避短，在保证
口味的同时，最大化地保存其能防癌的营

养价值。他给西红柿的做法列了一个营养
排行榜。

1.西红柿鸡蛋汤。番茄红素本质上是一
种脂溶性维生素，与胡萝卜素是“同门师兄
弟”，经过加热和烹调后能最大限度发挥其
健康功效。但其遇光、热易分解，所以不适
宜长时间烹调。西红柿鸡蛋汤加热时间短，
可最大限度地保存番茄红素，并能避免微量
元素流失。

2.西红柿炒鸡蛋。西红柿炒鸡蛋被戏称
为“国民菜”。相比西红柿鸡蛋汤，炒制的烹
饪方法不够健康，加热过程中容易损失一部
分番茄红素。可以先炒鸡蛋再放西红柿，尽
量减少西红柿的受热时间。

3.西红柿炒西兰花。美国伊利诺伊大学
研究发现，西兰花中含有类黄酮、花青素等
天然抗氧化剂，可抑制癌细胞。西红柿与西
兰花两“兄弟”搭配，不仅营养价值加倍，而
且口感也非常好。西兰花可以事先焯一下，
更容易炒熟。

4.西红柿炖牛腩。牛肉中含有丰富的血
红素铁，更易吸收，能增加血氧含量。牛肉
纤维较粗，不易消化吸收，而西红柿可刺激
胃肠道蠕动，促进消化。但炖煮可能会导致
部分维生素丢失。建议先炖牛腩，出锅前5
分钟再放西红柿。

5.糖拌西红柿。凉拌最能避免维生素C
的丢失，但番茄红素的吸收效果相对较差，
同时还可能增加糖的摄入量。有条件者可
榨西红柿汁饮用，热量较低，营养损失小。

于仁文最后还提醒，西红柿外皮中的番
茄红素含量很高，还富含膳食纤维。在保证
清洗干净的情况下，最好不要去皮烹饪。此
外，番茄酱等加工食物可能存在钠含量偏高
的情况，尽量减少食用。

西红柿颜色决定保健功效

近日，美国一项新研究表明，不同颜色的西红柿具有不同的保健功
效。

美国园艺学会的研究人员通过实验打破了不同颜色西红柿的基因
组。他们发现，西红柿的颜色与其抗氧化剂水平相关，因此，色彩差异决
定了西红柿的营养价值。

红色 平时最常见的红色西红柿中含有大量番茄红素。
番茄红素是一种强有力的抗氧化剂，在预防心脏病及抑制某
些类型的癌细胞方面发挥着重要作用。此外，红色西红柿还
有助防晒。

橙色 橙色西红柿是抵抗自由基（抗衰老）的能手，其中
富含的维生素E水解产物“生育酚”属于另一组强效抗氧化
剂，主要功效是防止湿疹、牛皮癣等皮肤病，还有助降低皮肤
癌发病风险。

黄色 黄色西红柿含有大量多酚类化合物。这种抗氧化
剂的主要功效包括降低胆固醇、降低血压、改善动脉弹性（防
止动脉硬化）、减少血小板聚集（防止血栓形成）等。

该研究作者伊丽莎白·格尔森指出，食用西红柿有助提
升整体健康指数、延缓衰老、延长寿命，购买时可以根据自身
的健康需求进行选择。

熟吃西红柿有助降低高血压和高胆固醇

《欧洲更年期杂志》刊登的澳大利亚阿德莱德大学一项研究发现，熟
西红柿有助于降低患者高胆固醇和高血压，进而降低心脏病危险。其作
用堪比他汀类药物。研究者表示，番茄红素相当于低剂量药物，却没有
肌肉酸痛和损伤神经的副作用。

南京市中西医结合医院心内科主任钱春发介绍说，这可能与番茄中
的番茄红素的作用有关，之前有研究显示，它能有助于降低血液中“坏胆
固醇”水平。与生吃西红柿相比，番茄做熟后，其中的番茄红素更好吸
收。每天食用500克番茄有助预防心脏病。

西红柿是防癌高手，与一种菜搭配营养翻倍

国内外多项研究表明，番茄中含有大量的维生素、番茄红素、胡萝卜
素、叶酸及微量元素，是物美价廉的“防癌高手”。

三招挑出催熟西红柿

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。

据人民网

熟透的番茄更营养


