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叶叶绿绿素素有有抗抗癌癌作作用用

其其实实，，叶叶绿绿素素不不仅仅对对植植物物
有有意意义义，，对对人人类类也也有有重重要要的的保保
健健作作用用。。

到到目目前前为为止止的的研研究究发发现现，，
叶叶绿绿素素类类物物质质的的健健康康作作用用相相
当当广广泛泛————叶叶绿绿素素有有抗抗氧氧化化
作作用用、、抗抗突突变变作作用用、、抗抗癌癌作作用用。。
它它可可以以预预防防DDNNAA的的氧氧化化损损伤伤
作作用用，，并并通通过过螯螯合合各各种种促促氧氧化化
金金属属离离子子而而抑抑制制脂脂质质氧氧化化。。
有有体体外外研研究究发发现现，，叶叶绿绿素素可可抑抑
制制胰胰腺腺癌癌细细胞胞，，因因为为它它能能够够抑抑
制制血血红红素素氧氧合合酶酶的的mmRRNNAA表表
达达和和酶酶活活性性。。

此此前前学学界界已已经经发发现现，，吃吃过过
多多红红肉肉会会促促进进肠肠癌癌，，这这是是因因为为
血血红红素素有有催催化化脂脂质质氧氧化化的的作作
用用，，过过多多的的时时候候还还会会促促进进细细胞胞
过过度度增增殖殖，，产产生生细细胞胞毒毒性性，，这这
些些都都与与肠肠癌癌的的风风险险相相关关联联。。
如如果果食食用用含含有有大大量量叶叶绿绿素素的的

食食物物，，那那么么叶叶绿绿素素就就会会替替
代代血血红红素素，，保保护护人人

体体不不被被过过多多的的
血血 红红 素素 危危
害害 。。这这 是是
因因为为，，叶叶
绿绿素素是是
含含镁镁离离
子子 的的
卟卟 啉啉
结结构构，，
而而血血红红
素素是是含含
铁铁 离离 子子

的的卟卟啉啉结结
构构，，两两者者很很

相相似似，，它它们们之之

间间有有一一种种竞竞争争关关系系。。
由由于于叶叶绿绿素素可可以以螯螯合合多多

种种金金属属离离子子，，与与重重金金属属离离子子的的
结结合合能能力力尤尤其其很很强强，，所所以以它它也也
被被用用来来作作为为重重金金属属污污染染清清
除除剂剂。。

叶叶绿绿素素可可以以大大幅幅度度减减少少
黄黄曲曲霉霉毒毒素素的的吸吸收收率率

有有动动物物研研究究发发现现，，给给高高脂脂
膳膳食食造造成成的的肥肥胖胖小小鼠鼠灌灌胃胃菠菠
菜菜叶叶绿绿素素提提取取物物，，可可以以减减轻轻内内
毒毒素素血血症症，，降降低低多多个个炎炎症症反反应应
指指标标。。其其实实，，早早在在上上世世纪纪9900年年
代代，，研研究究就就发发现现叶叶绿绿素素及及其其衍衍
生生物物，，可可以以抑抑制制多多种种化化学学致致癌癌
物物的的致致突突变变作作用用。。此此后后又又在在
黄黄曲曲霉霉毒毒素素污污染染地地区区的的人人体体
研研究究中中发发现现，，应应用用叶叶绿绿酸酸或或富富
含含叶叶绿绿素素的的食食物物进进行行预预防防干干
预预，，可可以以降降低低体体内内黄黄曲曲霉霉毒毒素素
代代谢谢物物的的水水平平，，可可能能有有利利于于降降
低低黄黄曲曲霉霉毒毒素素污污染染带带来来的的肝肝
癌癌风风险险。。我我国国肝肝癌癌高高发发地地区区
的的研研究究也也证证实实，，存存在在黄黄曲曲霉霉毒毒
素素污污染染条条件件下下，，叶叶绿绿素素和和西西兰兰
花花豆豆芽芽饮饮料料是是低低成成本本的的预预防防
方方法法。。

动动物物研研究究和和人人体体研研究究都都
发发现现，，叶叶绿绿素素类类物物质质可可以以大大幅幅
度度减减少少黄黄曲曲霉霉毒毒素素的的吸吸收收利利
用用率率，，并并降降低低黄黄曲曲霉霉毒毒素素的的致致
癌癌作作用用。。叶叶绿绿素素通通过过帮帮助助人人
体体排排除除毒毒素素来来预预防防癌癌症症，，是是有有
科科学学证证据据的的。。

不不过过，，叶叶绿绿素素的的保保护护作作
用用，，还还不不仅仅限限于于化化学学毒毒素素。。

我我们们总总结结一一下下，，绿绿叶叶中中叶叶
绿绿素素的的可可能能好好处处包包括括：：抗抗氧氧化化

作作用用、、抗抗突突变变作作用用、、抗抗炎炎症症作作
用用、、抑抑制制癌癌细细胞胞作作用用、、清清除除重重
金金属属污污染染作作用用、、减减轻轻黄黄曲曲霉霉毒毒
素素致致癌癌效效果果的的作作用用、、减减轻轻过过多多
红红肉肉促促进进肠肠癌癌效效果果的的作作用用。。

绿绿叶叶蔬蔬菜菜的的颜颜色色越越绿绿
叶叶绿绿素素含含量量就就越越高高

叶叶绿绿素素含含量量越越高高，，说说明明这这
种种蔬蔬菜菜合合成成营营养养成成分分的的能能力力
越越强强，，它它的的营营养养价价值值也也越越高高。。
比比如如说说菠菠菜菜、、空空心心菜菜、、小小油油菜菜、、
小小白白菜菜、、芥芥蓝蓝、、芥芥菜菜、、塌塌棵棵菜菜、、
油油麦麦菜菜、、绿绿生生菜菜、、茴茴香香菜菜、、茼茼蒿蒿
菜菜、、木木耳耳菜菜、、芹芹菜菜叶叶、、萝萝卜卜叶叶、、
豌豌豆豆尖尖、、丝丝瓜瓜尖尖、、南南瓜瓜尖尖、、红红薯薯
叶叶（（苕苕尖尖））、、香香菜菜（（芫芫荽荽））、、韭韭菜菜、、
荠荠菜菜、、草草头头…………凡凡是是叶叶子子深深绿绿
色色，，而而且且叶叶子子和和叶叶柄柄比比例例大大的的
蔬蔬菜菜，，都都算算绿绿叶叶蔬蔬菜菜。。

食食品品分分析析研研究究早早就就发发现现，，
叶叶绿绿素素的的含含量量和和很很多多营营养养素素
的的含含量量有有正正相相关关关关系系。。

深深绿绿色色的的蔬蔬菜菜，，其其中中不不仅仅
叶叶绿绿素素含含量量高高，，叶叶酸酸、、维维生生素素
KK11（（叶叶绿绿醌醌））和和镁镁元元素素的的含含量量
高高，，维维生生素素BB22、、叶叶黄黄素素、、胡胡萝萝
卜卜素素、、类类黄黄酮酮等等成成分分的的含含量量也也
高高，，维维生生素素CC也也不不少少。。

拿拿大大白白菜菜来来说说，，外外层层绿绿色色
叶叶片片的的营营养养素素含含量量，，远远高高于于中中
心心部部分分浅浅黄黄色色叶叶片片。。大大白白菜菜
和和娃娃娃娃菜菜不不能能叫叫作作深深绿绿色色叶叶
菜菜，，因因为为它它们们的的叶叶子子不不够够绿绿。。

可可能能说说到到这这里里有有人人问问：：烹烹
调调之之后后，，叶叶绿绿素素的的好好处处还还能能保保
存存下下来来吗吗？？

答答案案是是：：可可以以的的。。所所以以，，
还还等等什什么么呢呢？？赶赶紧紧吃吃起起来来吧吧。。

吃吃富富含含叶叶绿绿素素的的食食物物
对对健健康康有有什什么么益益处处？？

春春天天来来了了，，草草木木绿绿
了了。。仲仲春春时时节节，，很很多多地地
方方的的人人都都有有采采野野菜菜、、吃吃
青青团团、、用用青青汁汁蒸蒸饭饭做做粑粑
等等习习俗俗，，换换着着各各种种花花
样样，，把把春春天天萌萌发发的的新新鲜鲜
嫩嫩叶叶做做成成绿绿色色的的食食物物，，
端端上上自自己己的的餐餐桌桌。。这这
美美丽丽的的绿绿色色，，来来自自于于植植
物物的的叶叶子子，，来来自自于于叶叶子子
中中的的叶叶绿绿素素。。说说到到叶叶
绿绿素素，，大大家家都都会会想想到到光光
合合作作用用。。没没有有光光合合作作
用用，，就就没没有有植植物物的的茂茂
盛盛；；没没有有植植物物，，就就不不可可
能能有有食食草草动动物物和和食食肉肉
动动物物，，乃乃至至于于人人类类。。

在在这这个个神神奇奇的的光光
合合作作用用过过程程中中，，起起关关键键
作作用用的的成成分分之之一一就就是是
叶叶绿绿素素。。

老人吃饭易噎食，七个要点有效防
为什么老年人
容易出现噎食现象呢？

1.咀嚼功能不良：老年人由
于牙齿松动脱落加上嚼肌功能
下降。

2.吞咽动作失调：老年人吞
咽软骨活动没有以往灵敏，加上
脑血管病变等原因，容易造成吞
咽动作不协调，从而导致食物容
易落入气管。

3.胃酸分泌过多：老年人容
易噎食，有的是因为胃酸分泌过
多造成的，和膈肌痉挛也是有直
接关系，还有的和幽门螺旋杆菌
感染也有一定关系。

4.咽喉部黏膜萎缩：老年人
咽喉部黏膜逐渐萎缩，吞咽时力
道不够，气管没有关紧，食物就
会误入气管，堵住气管或支气
管，而且因为是反射动作，等到

有感觉时，梗噎已发生。
5.脑血管病因素：对于脑梗、

中风等脑血管病患者来说，也很
容易出现吞咽反射障碍，使食物
下咽时，会厌闭锁不全，导致食
物误入气管，要尽早到医院进行
头部CT检查，明确病因，监测血
压变化。

6.全身性疾病及各种器官系
统的疾病：如胃癌、食道癌、慢性
心衰、慢性支气管炎、贫血、尿毒
症、老年性精神病等，都可引起
噎食、吞咽困难等现象。

一旦噎食
老年人会有哪些表现？

吴继敏教授说，老年人噎食
具体有3个临床表现：

1.突然不能说话，并出现窒
息的痛苦表情。

2.用手抓住颈部或胸前，并
用手指向口腔。

3.呼吸道被阻塞，憋气，面部
胀红，剧烈咳嗽，咳嗽间歇有哮
鸣音。

因此，老年人吃饭的时候，
最好是餐桌上准备好一杯温开
水，一旦噎着赶紧喝口水，旁人
不要帮忙，让他自己喝是最安全
的，因为自己才能准确掌握喝水
的量、动作和速度。

老年人要防止噎食
日常生活中注意七要点

1.饮食宜黏稠一点，以软食、
半流质为宜，如面条、蛋羹、粥类
等，忌食油腻、坚果及辛辣刺激
性食物。

2.进食时要少说话，更不能
大声说笑，或是看电视，以免

分心。
3.进食糯米类食物，一定要

小口小口分食，仔细咀嚼再吞
下，避免一次一大口。

4.吃带骨头的食物，不要太
过心急，要仔细在口中辨剔。若
配戴假牙，则必须要固定好，不
然摇晃或脱落，也会影响吞咽的
功能。

5.食物不能块头过大，如切
菜时块头可小一些，大个儿的汤
圆也很容易让老人噎住。在饭
店吃饭时，对块头较大的菜，要
一口一口慢慢吃，不可过急。

6.头部角度往下时，气管开
口较小，所以进食时尽量低下
头，有些老人习惯仰着头吃药，
反而更容易噎着。

7.日常多练习张口闭口、伸
缩舌头、微笑动作，以训练口腔
及面部肌肉。

人一老了，都会不
同程度出现消化不良，
有很多老人甚至出现吞
咽困难的情况，吃饭进
食总是被噎着。不能小
看这个问题，老人总噎
食其实是很危险的，有
很多老年人就因为噎食
搭上了性命。而且，老
年人吃饭总噎着可能还
会是身体某些疾病发出
的信号，务必要引起高
度警惕。

火箭军特色医学中
心胃食管外科主任医师
吴继敏教授提醒老年
人，在吃饭的时候如果
经常出现噎食，可能是
食道的病变，建议尽早
去医院做一下食道内镜
检查，排查一下是否患
有食道炎或胃食管反
流病。

别别忽忽视视锌锌对对人人体体的的影影响响
哪哪些些食食物物富富含含锌锌？？

■ 相关链接

新新冠冠肺肺炎炎疫疫情情让让更更多多人人认认识识了了提提
高高免免疫疫力力的的价价值值，，那那么么今今天天咱咱们们就就来来说说
说说锌锌与与人人体体的的千千丝丝万万缕缕的的联联系系，，以以及及生生
活活中中到到底底该该怎怎样样补补锌锌。。

锌对人体健康的营养作用
是全方位的

锌锌与与视视觉觉、、嗅嗅觉觉健健康康相相关关。。锌锌与与胎胎
婴婴儿儿脑脑发发育育、、儿儿童童生生长长发发育育相相关关。。锌锌与与
男男性性生生殖殖健健康康相相关关。。锌锌与与食食欲欲相相关关。。
锌锌与与儿儿童童多多动动症症相相关关。。锌锌可可对对抗抗人人体体
铅铅污污染染的的毒毒害害。。

每每天天需需要要摄摄取取多多少少锌锌？？从从哪哪摄摄取取？？

小小孩孩、、青青少少年年、、成成人人、、老老年年包包括括孕孕妇妇
都都应应从从食食物物中中摄摄取取充充足足的的锌锌，，成成人人、、老老
年年一一般般应应从从食食物物中中获获取取1111..55～～1155mmgg//
日日的的锌锌，，孕孕妇妇应应适适当当增增加加至至2200～～2255mmgg//
日日，，1144岁岁至至1188岁岁青青少少年年可可适适当当摄摄取取1155
～～2200mmgg//日日的的锌锌。。

富富含含锌锌的的食食物物有有哪哪些些？？

锌锌应应该该主主要要从从食食物物中中摄摄取取，，记记者者查查
阅阅《《中中国国食食物物成成分分表表（（第第22版版、、第第一一册册））》》
有有关关资资料料后后，，得得出出一一些些结结论论，，供供您您参参考考。。

锌锌在在动动物物、、海海产产品品的的食食物物中中含含量量更更
多多，，并并且且是是有有机机锌锌，，易易被被人人体体吸吸收收，，比比如如
生生蚝蚝、、牡牡蛎蛎、、扇扇贝贝和和螺螺蛳蛳等等，，肉肉类类中中牛牛羊羊
肉肉的的锌锌含含量量也也可可以以达达到到66～～77毫毫克克//
110000克克。。

而而谷谷物物、、蔬蔬果果等等植植物物性性食食物物中中含含锌锌
少少，，并并且且是是无无机机锌锌，，不不易易吸吸收收，，比比如如黑黑
米米、、大大黄黄米米、、黄黄豆豆等等。。所所以以，，以以素素食食为为主主
或或吃吃全全素素的的人人群群中中缺缺锌锌较较为为多多见见，，在在日日
常常食食谱谱中中应应注注重重““荤荤素素””合合理理搭搭配配，，这这一一
点点很很重重要要，，也也特特别别强强调调。。另另外外，，在在有有些些
情情况况下下，，可可适适宜宜地地摄摄入入锌锌补补充充剂剂。。

本版稿件据《北京青年报》


