
怎样定义功能性食品

西方流行所谓“超级食品”（Super food）的说法。
资本喜欢给羽衣甘蓝、菠菜、蓝莓等食品贴上“超级”
标签，旨在吸引大众关注、增加销量。

根据定义，超级食品通常是指富含营养成分、具
备出众营养价值的食品。例如，鲑鱼和金枪鱼被认为
是超级食品，因为它们含有的 Omega-3 脂肪酸对心
脏健康有益。

广告声称，食用超级食品可改善某些方面的健康。

“一天一苹果，医生远离我。”这一健康

金句想必大家都听过，但它背后有科学依据吗？

苹果的维生素 A含量并不高，也不如胡萝

卜那样对视力有益，更不是维生素 C的重要来

源，不像橙子那样能够帮助人体抵抗感冒。

然而，苹果含多种生物活性物质。这些少

量存在于食物中的天然物质，算不上一种营养

素（例如维生素），但对人体有生物效应，可促

进健康。鉴于此，苹果被认为是一种“功能性”

食品。

味是由一种高度氧化的三萜化合物——葫芦素导致的。
葫芦素是植物驱虫用的化学防御物质，广泛存在于黄瓜、
甜瓜、西瓜、南瓜和西葫芦等葫芦科植物中。其实，野
生黄瓜苦味非常强烈，我们现在种植的黄瓜都是经过改
良的，仅有一点苦味，甚至没有苦味。黄瓜中的苦味素
在叶子和果实中均有分布，随着黄瓜的生长，果实中的
苦味素含量会逐渐降低，苦味多发生在瓜柄处，前端很
少会出现苦味。

现在的黄瓜之所以会出现苦味，与黄瓜生长环境关
系密切。当其生长温度低于 13 ℃或高于 30 ℃且持续时
间长的时候就会出现苦味，生长期间光照不足也会导致
苦味加重，栽培方式不当，比如氮肥过量、浇水过少、
控苗时间过长、根部受伤等也会导致苦味加重。
3.顶花的黄瓜不能吃
市场上的黄瓜大多卖相不错，顶花带刺的，看起来

很新鲜的样子。可是很多人都不敢买这样的黄瓜，生怕
是被涂抹了违规药物，更有传言说是涂抹了避孕药才让
黄瓜的花不凋谢，这给很多消费者造成了困扰。

其实，这种顶花的黄瓜是使用了植物生长调节剂，
其有效成分为氯吡脲，在防治果树落花落果以及提高坐
果率等方面均有着良好的效果，用它处理过的黄瓜坐果
率高、果实饱满。只要按照规定的用法用量使用，黄瓜
果实中的氯吡脲的检测值就低于欧盟标准 0.01 mg/kg，
可以安全食用，也有的会用防落素（对氯苯氧乙酸钠）
蘸花，但效果不如氯吡脲。

至于传言中的避孕药，有研究专门用避孕药醋酸甲
地孕酮给黄瓜做了蘸花处理，结果显示醋酸甲地孕酮对
黄瓜鲜花保持及果实膨大没有作用，并不能使黄瓜花期
延迟并保持鲜花不败。
4.弯黄瓜才好
黄瓜有直有弯，有传言说长得笔直的黄瓜被喷了药，

不能吃，要买弯黄瓜才安全。其实，自然生长的黄瓜也
是有直有弯的，主要受黄瓜品种和生长环境的影响。比
如黄瓜品种 L18就属于弯黄瓜，而黄瓜品种 D9320就
属于顺直黄瓜。另外，当黄瓜生长在光照不足、养分不足、
低温、缺水等环境中时，产出弯黄瓜的概率会增加。

当然，为了使黄瓜长得更好，可能会用植物生长调
节剂，科学使用能改善黄瓜的生长状况，增加顺直黄瓜
的比例。这类植物生长调节剂都是可以合法使用的，正
规途径购买的黄瓜不用担心安全问题。
5.不带刺的黄瓜不新鲜
市面上的黄瓜有的浑身都是小刺，有的却光溜溜的，

很多人认为没刺的黄瓜不新鲜。其实有的黄瓜没刺也新

鲜，主要和品种有关。比如大家喜欢的水果黄瓜就没有刺，
因此也叫无刺黄瓜、荷兰乳黄瓜。另外，即便是有刺的
黄瓜，有的品种刺长得比较稀疏，很容易被碰掉，变得
光溜溜，但不代表就不新鲜了。

黄瓜有刺无刺无须纠结，如果黄瓜表面皱巴巴，摸
起来手感软软的那才是不新鲜了。

总结：黄瓜算得上蔬菜界的补水神器，在饮食均衡
营养的前提下，每天 1根黄瓜，清脆可口，方便食用。
你家平时都怎么吃黄瓜呀？

劝你多吃苹果的理由，
1个就够了！
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但问题是，大多数这些说法并不基于科学研究——这
也是超级食品和功能性食品的本质不同。

功能性食品含有诸多生物活性物质，每一种都在
体内发挥独特功能。生物活性物质可以是天然存在于
食品中的，也可于加工时添加。

随着研究扩展，科学家发现越来越多食品里的生
物活性成分。这些物质本身不算什么新发现，但科学
研究证实了它们对健康的益处。

类胡萝卜素是最典型的一类生物活性物质。它们
是一组 850种不同的色素，赋予果蔬以黄、橙、红等
颜色。类胡萝卜素的主要功能是作为抗氧化剂，通过
帮助防止细胞受损来促进健康，各种不同的类胡萝卜
素可以不同方式发挥作用。

β-胡萝卜素是最著名的类胡萝卜素，因为它在胡
萝卜中的含量非常高。当人体摄入 β-胡萝卜素，它会
在体内转化为维生素 A——对维持视力至关重要。

叶黄素和玉米黄素也提供关键的视力保护，尤其
是针对老年人群体。顾名思义，它们会让果蔬呈现黄色，
玉米、辣椒等食物富含这些黄色类胡萝卜素。

研究表明，食物中的类胡萝卜素和其他类别的生
物活性物质，有助于预防某些癌症，改善心脏健康。
值得注意的是，富含类胡萝卜素的果蔬可降低心血管
疾病和某些癌症风险，但补充剂中类胡萝卜素提供的
益处较少。

功能性食品的风潮

尽管那句苹果医生名言起源于 19世纪，但营养学
是一门年轻的学科，其中“功能性食品”和“生物活
性成分”的概念则更年轻。

从 20 世纪初期到 20 世纪 70 年代，营养研究的
重点一直是维生素缺乏症（vitamin deficiencies）。
官方鼓励公众多吃经维生素“强化”的加工食品，以
预防营养缺乏性疾病，例如由严重维 C缺乏引起的坏
血病，以及长期维 D缺乏导致的佝偻病。

然而，为纠正营养不足问题而强调某些饮食的做
法，往往会导致人们过于关注某些营养素，过度摄入
某些食物，再加上精加工食品的普及，体重增加趋势
明显，糖尿病、高血压和心脏病等风险都将上升。
1980年，美国政府发布第一份饮食指南，建议居

民少吃脂肪、糖和盐。公共卫生部门鼓励大家用面包
和面食等淀粉类食物代替高脂肪食物。

这类营养建议导致了更糟糕的后果：肥胖和糖尿

病发病率持续飙升，直到现在也不见停止的趋势。

苹果中的生物活性成分

果胶是苹果的天然膳食纤维，主要存在于果肉中。
作为一种生物活性成分，果胶是苹果被归类为功能性
食品的原因之一。摄入果胶能够减少人体对糖和脂肪
的吸收量，有助于降低糖尿病和心脏病风险。

苹果皮也富含纤维——如果你有通便需求，它值
得你拥有。

此外，苹果含大量多酚，它能促进健康减少慢性
疾病。根据文献可知，科学家在各种植物性食品中鉴
定出的多酚种类超过 8 000种。鉴于多酚主要存在于
果皮，故认为，相比喝果汁或吃果酱，直接享用整只
苹果，能最大程度摄入多酚。

花青素是一种多酚，可使苹果皮大部分呈现红色，
富含花青素的饮食有助于改善心脏健康。此外，有学
者正尝试将花青素用于治疗阿尔茨海默病。

苹果中另一种关键多酚叫做根皮苷，过去一百多
年间，科学家一直在研究根皮苷控制血糖的作用。最
近的研究证实，这种多酚能减少小肠对葡萄糖的吸收
量以及增加肾脏的排出量，从而发挥血糖水平调节方
面的重要作用。

一天几个苹果？

如果 苹 果 确 为 促 进 健 康 的 功 能 性 食 品， 它 真 就
可 以 让 医 生 远 离 我 吗？ 科 学 家 也 想 得 到 这 一 问 题 的
答案。

有研究团队曾分析 8 000 多名成年人吃苹果的习
惯以及他们的就诊次数，这些人中约有 9% 的人每天
吃一个苹果。科学家发现，每天吃一个苹果者使用的
处方药量比不吃苹果者略少，但两类群体就诊的次数
大致相同。

如果一天一个苹果尚不足以保持健康，那吃两个
甚至三个如何呢？

欧洲的研究人员发现，40名成年志愿者因每天吃
两 个 苹 果 而 改 善 了 心 脏 健 康。 巴 西 学 者 发 现， 每 天
吃三个苹果，帮助 40名超重女性体重减轻，血糖水平
下降。

虽然一天一个苹果未必能显著减少处方药用量或
就医次数，但这一饮食习惯的确是更富含纤维、更天
然健康的。
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