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胡萝卜是一种营养丰富的蔬菜，其中富含的类胡
萝卜素对身体大有裨益，像是很多用眼过度的人都知
道，可以通过补充叶黄素来养护双目，这个叶黄素就是
类胡萝卜素大家族中的一员。然而一直以来关于胡萝
卜的推广知识中都有这么一条：由于类胡萝卜素只能
溶于油脂，所以炒着吃比蒸着吃更容易吸收其中的营
养，而且炒菜时用的油脂越多，类胡萝卜素就越好吸
收。如此说来，胡萝卜还真不是个省油的灯！？
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类胡萝卜素对人体的好处
真多

能让主妇和煮夫们心甘情愿费油也要给家人
补足的类胡萝卜素，对身体究竟有哪些好处呢？

1.预防多种慢性疾病。因为类胡萝卜素
具有很好的抗氧化作用，可以预防癌症、预防
心血管、抑制动脉硬化，防止白内障等疾病。

2.促进胚胎、生长发育及保护视觉功能。
以β-胡萝卜素为代表的作为维生素A前体物
质，可以促进胚胎、生长发育及保护视觉功能。

3.保护视力。这里主要起作用的就是叶
黄素了。叶黄素能够吸收大量的接近于紫外
线的蓝光，从而保护视网膜不被光损害，预防
和改善眼睛病变。

4.增强身体的免疫力。番茄红素和β-胡
萝卜素等都具有很好的免疫调节的作用，可以
增强机体的抗病能力。

但需要注意的是，并不是吃了富含类胡萝
卜素的食物，就代表补充到了充足的类胡萝卜
素，这是因为它们存在一个吸收率的问题。食
物基质中仅有2.6%的叶黄素最终可被吸收利
用，番茄红素的比例同样是2.6%，而β-胡萝卜
素的比例稍微高那么一点，不过也只有3.5%。
那么，究竟怎么补充才能达到最理想的效果，
让它们为我们的身体健康发光发热呢？

与脂类混合才能被吸收
没错

首先我们要看看类胡萝卜素是怎么吸收
的。

食物中的类胡萝卜素在加工过程中，由于
热作用、机械力或在酶的催化下，从食物基质
中部分释放出来，摄入体内后，经过咀嚼作用
和在唾液酶的催化下进行再次释放。

由于类胡萝卜素的脂溶性由于类胡萝卜素的脂溶性，，必须与脂类混必须与脂类混
合并包裹在脂滴中合并包裹在脂滴中，，随后类胡萝卜素从脂滴中随后类胡萝卜素从脂滴中
转移出来转移出来，，在小肠中与胆盐在小肠中与胆盐、、油脂油脂、、磷脂一起被磷脂一起被
转化为水溶性的混合胶束转化为水溶性的混合胶束，，再通过小肠上皮细再通过小肠上皮细
胞的刷状缘薄膜进入细胞被利用胞的刷状缘薄膜进入细胞被利用。。

因此因此，，果蔬的种类果蔬的种类、、烹饪方式及食物组分烹饪方式及食物组分
最先影响类胡萝卜素的吸收利用最先影响类胡萝卜素的吸收利用。。像是胡萝像是胡萝
卜卜、、甜椒这些果蔬的细胞较大甜椒这些果蔬的细胞较大，，其中的类胡萝其中的类胡萝
卜素在加工和烹饪过程中更易被释放出来卜素在加工和烹饪过程中更易被释放出来；；家家
庭切分庭切分、、打浆打浆、、蒸煮等烹饪方式蒸煮等烹饪方式，，能够破坏果蔬能够破坏果蔬
细胞的完整性细胞的完整性，，也比较有利于类胡萝卜素的释也比较有利于类胡萝卜素的释
放放。。

食物组分中食用油、沙拉、蛋黄等富含油
脂的食物与果蔬一起食用，可以使类胡萝卜素
的生物利用率提高20%～200%。因此在烹饪过
程中加入适量油脂，确实可以提高类胡萝卜素
的吸收利用。

脂类不仅限于食用油脂类不仅限于食用油
吸收程度也有上限吸收程度也有上限

既然如此，难道说真的是放的油越多，类
胡萝卜素就越好吸收?

事实上，在烹饪过程中加入的油脂只是让类
胡萝卜素更易从果蔬中释放，而在小肠中类胡萝
卜素还要从脂滴中转移出来，与胆盐、油脂、磷脂
一起被转化为水溶性的混合胶束才能被吸收。

因此在饮食中，最重要的是将富含类胡萝
卜素的果蔬或保健品与其他含油脂的食物一
同摄入，这样无论是果蔬中还是停留在肠腔中
的类胡萝卜素都可以与脂肪一起形成乳糜微
粒而被吸收。

一餐20g左右的总脂肪（不是单指烹调油，
包括其他食物中的脂肪）摄入即可使类胡萝卜
素吸收显著提高，比如炒菜的时候里面有肉，
也要算到脂肪总量中去。而且，这个吸收率也
是有限度的，过量摄入并不能让吸收量再提
高。反倒是像切分、蒸煮等加工，对于果蔬组
织的破坏再联合油脂的摄入，会大大增加类胡
萝卜素的吸收。

不只限于胡萝卜
这些果蔬也很推荐

类胡萝卜素不仅仅存在于胡萝卜中，很多
蔬菜水果中都可以见到它们的身影：β-胡萝
卜素主要来源于深绿色或红黄色的蔬菜和水
果中，比如：胡萝卜、西兰花、菠菜、空心菜、甘
薯等；叶黄素则更多存在于甘蓝、菠菜等深绿
色叶菜，以及金盏花、万寿菊等花卉中的含量
比较高；而番茄红素在西红柿、西瓜、南瓜、芒
果、木瓜等果蔬中含量更为丰富。当然啦，记
得在食用的时候配合着适量的含脂类食物一
起吃，更有利于吸收哟！

（来源：微信公众号“科学辟谣平台）


