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嘴巴也“好色”
当今的食物可谓是五颜六色，

植物中天然的营养素使得蔬菜、水
果产生不同的颜色，各种颜色的果
蔬中含有大量对人体有益的营养
成分。
在食物的各种颜色中，有人们

喜欢的红的，还有绿的、黄的、蓝的、
紫的、白的、黑的等等，食物的颜色
就像彩虹一样色彩斑斓，为什么会
有这种颜色的差别呢？这种颜色不
是随意得到的，它这颜色后头代表
着一群提供这种颜色的富有生命活
力的营养素。
由此可知，颜色越多的食物，

提供的这些营养物质就越丰富。如
果我们能在餐桌上搭建这样一个
食物的“彩虹”，那么所映照着整
个食物世界，一定是最美的。这同
时也反映出两点：第一，食物营养
素含量立体化、丰富化。这就附和
我们所说的食物的多样性。第二，
在这种食物多样性、立体化、丰富
化的食谱的下面可以使我们的健
康系数放大到最大，反之危险系数
降到最小。

红色食物!抗衰老"保护心
血管

红色的食物对人体特别有益
处，它们组成了一个大家族，比如
说：草莓、红苹果、樱桃、西瓜、辣椒、
胡萝卜等等。只要和红颜色沾边的
食物都算在这个家族里。因为在蔬
菜水果当中，它们的红颜色都来自
于番茄红素和许多跟红有关的微量
元素。其中最推荐的，大家最喜欢
的、最普通的就是番茄。

番茄作为红色食品的代表，可
以开胃，给人一种愉悦的感觉，含有
大量的维生素 !、矿物质、膳食纤维
和番茄红素，外皮上还有很多的膳
食纤维。这些营养素综合发挥作用，
产生强大的抗氧化功效。
实际上人的老化过程是不断被

氧化的过程，人要想防止衰老延缓
衰老，首先要抗氧化。这样就可以抵
制和氧化有关的许多疾病，摄入具
有抗氧化功效的番茄红素，可以有
效降低患心脑血管疾病、恶性肿瘤、
男性前列腺疾病的风险。国际机构
调查研究，番茄红素摄入量多的男
性，前列腺癌的发病率显著降低。当
然，其中的维生素 !也同样具有抗
老化的作用。另外具有抗氧化作用
的番茄红素对于老年人心血管疾病
也有一定的保护作用。

黄色食物! 含有维生素 !

和膳食纤维

说起黄色食物，我们可能经常
吃的就是玉米。
说到玉米，人们就一定会联想

到日常生活中所食用的玉米油。玉
米油、花生油、葵花籽油等，都是人
们最常使用的食用油。虽然没有哪
一种油是十全十美的，但玉米油绝
对是一种健康的食用油。因为玉米

中含有相当量的维生素 "，还含有
一定量的油，这个油不是一般的动
物油，它是植物性的不饱和脂肪，很
多是人体需要的亚油酸，人如果没
有亚油酸会出一大堆麻烦，包括从
外观看皮肤就会变化。而且玉米油
中还含有相当量的维生素 "。因此
我们在吃玉米的时候，也将这些营
养摄入其中。

但是在烹饪的时候要注意，
玉米油不适合油炸东西，油温很
高维生素 " 就被破坏了，产生破
坏心脏、破坏血管的一大堆过氧
化物质。
另外就是玉米中的膳食纤维有

两类，不溶于水的和溶于水的膳食
纤维，两者各司其职，相互作用。溶
于水的膳食纤维延缓脂肪和糖的吸
收，减缓餐后血糖升高的速度，调节
血糖；减缓点血脂的吸收，调节血
脂。不溶于水的膳食纤维促进肠道
的蠕动，有利于排便，而且定期排便
还能减少肠道疾病的发生。

彩色玉米没有太大差异

有人就会问了! 现在的玉米种

类和颜色也很多! 有甜玉米" 老玉

米"黏玉米"紫玉米"彩色玉米#$

那么这些颜色各异的玉米究竟

有没有太大的营养差别呢% 其实各

种颜色的玉米营养价值差别不大!

没有必要说为了某些原因或者要补

充营养去买彩色的玉米! 在挑选玉

米的时候可以黄色为准! 如果黄色

里掺杂着其他颜色也不会有多大的

影响!可以随意挑选&

黑色食物! 含有抗氧化的
好东西

黑色的食物有很多，比如说黑
木耳、黑豆……
黑木耳营养丰富，里面含有很

多抗氧化的东西、膳食纤维、维生
素。而且更难得的是，黑木耳的黑色
是由一种天然的黑色素———名为花
青素类物质决定的，这种物质本身
就是很强大的抗氧化物质。
有一种说法是做黑木耳的时候

搭配盐，银耳搭配糖这样做利于营
养的吸收。其实这是口感的问题，和
营养并没有关系。

挑黑木耳小技巧

那么我们在挑选黑木耳的时候

又应该注意什么呢%

挑黑木耳要挑颜色均匀的!叶

面肥厚'完整"没有打结"硬结的(另

外就是千万别用热水泡木耳! 应该

用凉水泡!持续时间要长点!如泡 !

小时!中间可以换一次水(还有就是

提醒读者们!从营养的角度来说!我

并不主张加盐泡木耳! 这样会导致

盐进入木耳中!无形增加盐的摄入(

但是也要注意! 虽然说木耳很

好! 但是也不要认为木耳就是万能

的!就像之前说的!矫枉过正( 任何

时候都要相互搭配才能发挥作用!

才能更好地被人体消化和吸收( 所

以在吃东西的时候! 我还是建议大

家各样都吃一点!营养均衡为好(

蓝色食物! 强大的抗肿瘤
功能

蓝色食物的代表是海藻类海洋
食品。

螺旋藻是蓝色食品的代表。它
含有 #$种氨基酸（包括 $种人体所
必需的氨基酸）、%#种微量元素及 &

种维生素，可以健体强身，帮助消化，
增强免疫力，美容保健，抗辐射。海藻
多糖还有抗肿瘤、抗艾滋病的功能。

蓝莓也是蓝色食品的佼佼者。
在 '(世纪 &(年代，蓝莓的保健作
用已被证实并广泛接受。果实的蓝

色来自于高含量的花青素类物质。
花青素是一类可溶性色素，颜色从
蓝色一直到红色。药理研究发现，花
色甙成分有促进视红素再合成、改
善循环、抗溃疡、抗炎症等多种药
理活性，可以明显改善用眼疲劳。
许多与老年有关的疾病，如心脏
病、癌症、关节炎、皱纹、眼睛疾
病、帕金森病和阿尔茨海默病等，
均与由自由基引起的氧化作用有
关。美国的一项研究证明，由于蓝
莓果实中所含的花青素类和其他
具有保健作用的化合物，如细菌抑
制因子、叶酸、维生素 ) 和维生素
!、胡萝卜素、鞣花酸和纤维素等，
在 *%种水果蔬菜中的抗氧化能力
最强。蓝莓中的抗氧化和有特殊作
用的化合物能够防御自由基的氧
化作用。在对老鼠的实验中发现，
蓝莓可以延缓甚至转化部分衰老
症状。研究人员同时发现蓝莓对尿
道感染有预防作用。

白色食物!提高免疫功能#

预防溃疡病和胃癌#保护心脏

代表食品有大米、面粉、茭白、
冬瓜、竹笋、白萝卜、花菜等。

白色食品含有蛋白质等 %(多
种营养元素，消化吸收后可维持生
命和运动。白色食品含纤维素及一
些抗氧化物质，具有提高免疫功能、
预防溃疡病和胃癌、保护心脏的作
用。白色的大蒜是烹饪时不可缺少
的调味品，其含有的蒜氨酸、大蒜辣
素、大蒜新素等成分，还可以降低血
脂，防止冠心病，杀灭多种球菌、杆
菌、霉菌、原虫、滴虫；还可以阻止胃
内亚硝酸盐与二级胺生成致癌的亚
硝胺，减少胃癌的发生。
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