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这类天然食物这类天然食物
被医生写进了被医生写进了““慢病处方慢病处方””

为了预防疾病、延缓衰老，
很多人往往将目光聚焦于各类
药物、补剂，却忽略了身边的天
然良药——水果和蔬菜。

近日，一项研究提醒，吃够
果蔬有助预防癌症、心血管疾
病，每年可能拯救百万人生命。

本文将解读果蔬对于健康
有哪些好处，并总结一份“果蔬
食用说明书”。

果蔬是维生素、矿物质、膳食纤维

和生物活性物质的重要来源，每天足

量摄入有不少防病功效。

预防癌症。英国帝国理工学院研

究发现，相较于不吃果蔬，每天吃 200

克，患癌风险降低 4%，过早死亡风险

降低 15%，而吃 800 克时风险分别减

少13%、31%。

新鲜果蔬富含维生素 C、叶绿素、

叶酸、维生素 E、类胡萝卜素、类黄酮、

膳食纤维，这些营养物质对预防癌症

都有好处。

萝卜、芥蓝、菜花等十字花科蔬菜

含异硫氰酸酯类抗癌物质，能降低肺

癌、结肠癌、乳腺癌风险。

养护血管。香蕉、橙子、土豆、红

薯等果蔬富含钾元素，有助降血压，提

高“好胆固醇”水平，改善血管内皮功

能，预防代谢综合征，维护心血管健

康。西兰花、大白菜等十字花科蔬菜

含维生素 B2、维生素 C、钙、钾、镁等，

高钾低钠，有助控血压。

强健骨骼。菠菜、羽衣甘蓝等绿

叶蔬菜富含维生素 K、钙等营养成分，

有助增强骨密度，预防骨质疏松。维

生素K能激活骨钙素，促进钙在骨骼中

的沉积，让骨骼更坚固。

延缓脑衰。果蔬摄入量偏低，食

盐严重超标，是诱发认知障碍的重要

原因。蓝莓、草莓等水果富含花青素，

菠菜等深绿色叶菜含有大量叶酸，具

有抗氧化和抗炎作用，可保护大脑神

经细胞免受损伤，延缓认知衰退，预防

阿尔茨海默病等认知障碍的发生。

抚慰肠道。果蔬中含有大量膳食

纤维，能促进肠道蠕动，增加粪便体

积，缩短排便时间，预防便秘。此外，

果蔬能维持肠道菌群平衡，提高机体

免疫力。

调节代谢。果蔬能量低，却富含

多种维生素和矿物质，能帮助调节血

脂、血糖，增强身体代谢功能，预防肥

胖和糖尿病等慢病。

美国哈佛大学研究发现，有助提

高代谢的果蔬有个排行榜：蔬菜类从

高到低依次为：球生菜、菠菜、苜蓿芽、

茄子和西葫芦、西兰花、芹菜、羽衣甘

蓝、青红椒、胡萝卜、菜花、罗马生菜、

蘑菇；水果类评分排名为：苹果和梨、

葡萄、蓝莓、西柚、橙子、西梅、香蕉。

美容护肤。保持皮肤紧致、嫩滑，

需要充足的水分和营养。

果蔬中富含维生素 A、维生素 C、

维生素 B2，不仅是合成和修复上皮组

织的原料，能提高皮肤和黏膜抵抗力，

还有助清除自由基，对于提升肤色和

维护皮肤稳定性有不可或缺的作用。

全球普遍没吃够果蔬

近日，美国佛罗里达大学在《美国

国家科学院院刊》刊发研究提醒，果蔬

不仅是食物，更是预防和应对诸多健

康问题的一剂良药。

研究团队负责人安德鲁·汉森教

授表示，美国有 73%的成年人和 35%

的儿童体重超标，饮食不健康是重要

原因。统计显示，美国仅有 10%的人

果蔬摄入达到推荐量。

世界卫生组织指出，果蔬摄入过

少是十大死亡高危因素之一，在全球

范围内，估计造成约 19%的胃肠道癌

症，31%的缺血性心脏病和 11%的中

风。

相反，足量摄入果蔬能有效预防

癌症、心血管疾病等非传染性疾病，每

年可能拯救170万人的生命。

因此，研究团队呼吁政府建立“食

物即药物”中心，开展相关试验，验证

富含果蔬的饮食对改善胰岛素抵抗、

认知功能等的效果；提高果蔬产量，以

满足更多民众的膳食需求，并结合地

域饮食特点，优先培育高营养密度、低

升糖指数的作物。

范志红表示，几十年前，我国北方

家庭的冬季餐桌上翻来覆去只有几种

蔬菜，水果更是稀罕物。如今随着物

流、储存技术的进步，无论什么季节，

超市里有十几种甚至几十种蔬菜可供

选择，苹果、梨等水果一年四季都能吃

到。虽然获取果蔬变得容易了，但很

多人的摄入量仍不达标。

张坚表示，目前我国 18-59 岁居

民平均每人每日蔬菜摄入量为 254.4

克，低于推荐量 300-500 克/天；水果

摄入量为 34.8 克/天，远低于推荐量

200-350克/天。

各 国 是 怎 么 鼓 励 民 众 吃 果 蔬

的？英国推行“一日五果蔬”计划，

呼吁民众每天吃 5 份不同的果蔬；澳

大 利 亚 政 府 在 媒 体 上 投 放 公 益 广

告，宣传果蔬的营养价值，在社区开

展 健 康 饮 食 教 育 活 动 ，向 居 民 发 放

果蔬宣传手册和食谱；日本推出“学

校供餐计划”，在中小学生的午餐中

保 证 一 定 量 的 果 蔬 供 应 ；美 国 部 分

医疗机构开展“果蔬处方”项目，医

生 会 为 糖 尿 病、肥 胖 症 等 慢 病 患 者

开具“果蔬处方”，提醒患者在按时

服 药 的 同 时 ，别 忘 记 通 过 健 康 饮 食

来控制病情。

果蔬有7大健康功效

吃药物、补剂要遵医嘱、看说明，

想通过补充果蔬实现防病益寿的效

果，也要参照说明书。

天天吃，餐餐有。《中国居民膳食

指南（2022）》建议，成年人每天应摄入

300-500 克蔬菜，200-350 克水果。

建议三餐都要有蔬菜，早餐可选择黄

瓜、西红柿、胡萝卜，方便快速食用；午

餐和晚餐，蔬菜应占餐盘的一半左右。

上班族可提前准备好水果沙拉，

作为工作间隙的加餐，既能补充营养，

又不会增加过多热量。牙齿不好的老

人，可将果蔬切碎，做成果蔬泥，保证

每天足量摄入。

色彩多，种类足。不同颜色的果

蔬富含不同营养成分：菠菜、紫甘蓝等

深色蔬菜含有较多维生素、矿物质和

抗氧化物质；胡萝卜、南瓜等橙黄色蔬

菜富含β胡萝卜素；葡萄、蓝莓等紫色

水果含有花青素。

每天尽量摄入多种颜色的果蔬，

营养更全面。选购蔬菜时要多变换，

每天至少达到3-5种。

夏天和秋天属于水果最丰盛的季

节，不同水果甜度和营养素含量不同，

每天至少1-2种，首选应季水果。

巧搭配，少破坏。将果蔬与其他

食材巧妙搭配，既能提升口感，又可以

增加营养。比如，炖肉时加入香菇、胡

萝卜、竹笋等；包饺子、包子时多放些

蔬菜；用蔬菜叶子卷肉吃，让肉菜比例

更合理。

错误的加工和烹饪方式会破坏营

养。比如，果蔬榨汁会遗漏其中的膳

食纤维，削皮可能丢失一些有健康作

用的植物化合物，建议能带皮吃的水

果尽量洗净后连皮吃。烹饪蔬菜时，

尽量采用蒸、煮、快炒等方式，减少营

养损失。

（来源：“生命时报”微信公众号

《这类天然食物，被医生写进了“慢病

处方”》作者 王思予）

营养专家的“果蔬食用说明书”

这种维生素
国人普遍缺

国人最缺的维生素有哪些？你可

能想不到，主攻“眼部健康”的维生素

A就是其中一员。

事实上，很多人低估了维生素 A

的作用，细胞组织再生、头发、皮肤等

都和它有关。并且，一出生就要补足

这种营养素。

《生命时报》邀请专家，解读维生

素 A 缺乏对身体有哪些影响，并教你

科学食补。

维生素A不只掌管视力
近日，我国团队发表于顶级期刊

《科学》的一项研究，揭示了生物体再

生能力丢失的背后秘密，并成功通过

实验让小鼠重获再生能力。其中，维

生素 A 代谢产生的视黄酸信号通路，

是决定实验中哺乳动物耳廓再生的关

键开关。从这项研究中不难发现，维

生素A有促进组织再生等重要作用。

虽然维生素 A 最重要的作用是维

持视觉功能，但它对于上皮组织细胞

的形成和发育也非常重要，充足的维

生素 A 能让皮肤和黏膜维持正常的天

然屏障作用，抵抗外来的感染侵袭。

维生素 A 还能够调节神经、心血

管等系统，以及眼睛、骨骼、皮肤等组

织。此外，维生素 A 还有促进免疫、抗

氧化、抑制肿瘤等作用。

缺维生素A给身体带来3个负担
中国营养学会建议，成年男女维

A 的推荐摄入量分别是 770 和 660 微

克/天。根据《中国居民营养与慢性病

状况报告（2020 年）》，我国居民维 A

平均每日摄入量为406.8微克。

维生素 A 缺乏，往往会对身体造

成以下影响：

增加眼部疾病风险。维生素 A 最

重要的作用是维持视觉功能，缺乏会

增加患干眼症和夜盲症的风险。

脱发、皮肤疾病。由于维生素 A

有利于上皮组织细胞的形成和发育，

缺乏会导致皮肤黏膜干燥、增生、角质

化、易感染。掉头发和长头皮屑也是

维生素A缺乏的常见症状。

呼吸道感染风险上升。儿童、老

年人和抵抗力低下的人群，缺乏维生

素A还容易出现呼吸道炎症。

食补维生素A有哪些讲究
据统计，维生素 A 或 D 缺乏是世

界上最主要的营养素缺乏，尤其在发

展中国家，5岁以下儿童是高发人群。

对于婴幼儿来说，预防维生素 A

缺乏，首先应提倡母乳喂养，出生后就

及时添加维生素 A，一直持续到 3 岁；

添加辅食时，多进食富含维生素 A 的

食物。尤其早产儿、低出生体重儿、多

胞胎在前 3 个月按照补充上限（2000

国际单位/天）补充。

生活中，补充维生素最好的方法

是食补，其中的天然维生素更容易被

人体吸收代谢。

维生素 A 的最佳来源是动物肝、

肾脏、蛋黄、奶油和高脂肪的鱼类。

胡萝卜素能够在体内转化为维生

素 A，所以富含胡萝卜素的橙黄色、深

绿色果蔬，比如胡萝卜、南瓜、芒果、木

瓜，以及各种深绿色绿叶菜，都是供应

维生素A的好来源。

当然，这不意味着维生素 A 越多

越好。因为它是一种脂溶性维生素，

代谢相对较慢，一次或多次大量摄入

会引起急慢性中毒。

不过，除非是过多服用营养素补

充剂，否则我们的日常饮食是不会引

起维生素A过量的。

（来源：“生命时报”微信公众号

《这种维生素国人普遍缺，脱发、皮肤差

都是后果》）


