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经常吃蔬菜能促进健康，这已是一个不
争的事实。这是由于蔬菜可以为我们提供
身体必需的矿物质、维生素、膳食纤维，还有
一些对人体健康有益的植物活性成分。今
天给大家隆重推介其中之一——叶黄素。

什么是叶黄素？

很多人都知道叶绿素，植物通过叶绿素
产生神奇的光合作用，可将光能转化为化学
能。那什么是叶黄素呢？它又被称为“植物
黄体素”，是一种广泛存在于蔬菜、花卉、水
果等植物中的天然物质。

叶黄素还有很多别名，如胡萝卜醇、植
物黄体素、核黄体、万寿菊花素等，甚至还有
洋名“Lutein”。

从植物中提取的叶黄素是橙黄色粉末，
浆状或液体，不溶于水，溶于己烷等有机溶
剂。叶黄素与胡萝卜素是近亲，它们同属于

“类胡萝卜素”族物质。
目前从自然界中鉴定出的700多种类胡萝

卜素中，根据其分子组成可分为两类，一类为不
含有氧原子的碳氢族类胡萝卜素，称为胡萝卜素
类；另一类为含氧的类胡萝卜素，称为叶黄素类。

叶黄素有什么保健作用？

◆抗衰老
叶黄素不具有维生素A原的活性，但却

是一种优良的抗氧化剂。现在的医学研究
证实，植物中含有的天然叶黄素，能抑制脂
质过氧化，减少自由基对DNA、蛋白质和细
胞膜的损伤，从而起到预防细胞衰老和机体
器官衰老的作用。

◆抗动脉硬化
研究发现，叶黄素对早期的动脉硬化进

程有延缓作用。动脉主干道血管内膜厚度的
变化与血液中叶黄素含量之间存在相关性。

当血液中叶黄素含量较低，极易引起动
脉血管壁增厚，随着叶黄素含量的逐渐增
加，动脉壁增厚趋势降低，动脉栓塞也显著
降低。同时，动脉壁细胞中的叶黄素还可降
低低密度胆固醇（LDL）的氧化性。

◆抗癌
叶黄素对乳腺癌、前列腺癌、直肠癌、皮

肤癌等多种癌症也有抑制作用。最近，纽约
大学药物学院的研究中也提到，进入人体的
叶黄素可能与其他器官组织协同，通过间接
免疫调节作用，降低乳腺癌的发病率。

◆保护视力
叶黄素对保护眼睛健康有非常重要作

用。有研究表明，叶黄素在黄斑区域（视觉
最敏锐的区域）内高浓度聚集，是视网膜黄
斑的主要色素。

当可见光中能量最高的蓝光到达视网
膜时，叶黄素可以起到滤除蓝光的作用，大
幅减少蓝光对黄斑区的损伤作用，从而保护
视网膜组织、增进视力，还可降低白内障的
发生、预防视网膜色素变性。

叶黄素的及时补充对于眼球处于发育
期而学习压力较重的青少年尤为重要。叶
黄素的摄入不足或过度消耗所形成的“光”
伤害，是导致青少年近视、弱视发病率高的
原因之一。所以，及时补充叶黄素，对预防
青少年假性近视和弱视、预防老年人视网膜
黄斑退化都有一定效果。

哪些食物富含叶黄素？

叶黄素最理想的来源是绿色蔬菜，往往颜色
越偏深绿色的蔬菜，通常叶黄素的含量就越高，如
芥蓝、绿色花椰菜、菠菜、芦笋、绿色莴苣等。
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鸡蛋中的哪种成分对眼睛

健康有帮助？其实鸡蛋里有不

止一个成分对眼睛有好处，包

括维生素A、维生素B2、叶黄素

和DHA。很多人知道，护眼保

健品中几乎都含有叶黄素。但

很多人不知道，叶黄素+DHA

对眼睛更友好。超市有高

DHA的鸡蛋，也有高叶黄素的

鸡蛋，如果这两个成分都高就

更好了。

关于鸡蛋与叶黄素之间的

关系，以及护眼怎么吃这件事，

有几个重要知识点需要科普给

大家。

叶黄素这种营养素
别只知道对眼睛好！

鸡蛋里竟然有这么多护眼成分？

蛋黄的叶黄素吸收率远
高于菠菜和海藻

国内外多项研究表明，联合使
用DHA和叶黄素对改善青少年的
视力疲劳、延缓老年视力退化都有
所帮助。

虽然海藻中有DHA，但吸收利
用率远低于存在于蛋黄磷脂中的
DHA。同样，虽然菠菜和其他绿叶
菜里有很多叶黄素，吸收效率也远
低于蛋黄中的叶黄素。

吃沙拉时加蛋黄可以帮
助营养素吸收

蛋黄中天然存在乳化微球基
质，它们是由甘油三酯、磷脂和胆固
醇组成的，类似人体血液中的脂蛋
白，能帮助叶黄素、胡萝卜素等脂溶
性小分子高效吸收和转运。

所以，在吃蔬菜沙拉时，如果同
时吃蛋黄，可以帮助多种营养素的
吸收，从而提升一餐的营养价值。

鸡蛋是维生素A的较好来源

维生素A缺乏的时候，人更容
易患上干眼病，出现暗视力下降、光
线变化时适应能力下降等情况。同
样，我国居民几十年来膳食维生素
B2的平均摄入量也一直低于平均
值，2020年全国营养与健康调查的
数据，成年人人均摄入维生素B2只
有0.7mg，而成年男性和女性的推
荐值是1.4和1.2mg。

母鸡善于在蛋黄中积累多种营
养成分和保健成分，给饲料增加营
养素，以便鸡蛋把营养素“攒”进蛋
黄里，叫做生物营养强化，包括维生
素A、维生素K、维生素B2等，也包
括饲料中的各种黄色、橙色乃至红
色的类胡萝卜素，比如beta-胡萝
卜素、叶黄素、番茄红素、虾青素等，
都可以通过饲料供应来输入到蛋黄
当中，提升蛋黄的营养价值。让鸡
蛋积累叶黄素的方法，通常是在鸡
饲料里添加金盏花的粉，它的叶黄
素含量特别高。

此外，鸡蛋是维生素A的较好
来源。我国居民几十年来膳食维生
素A平均摄入量一直只有推荐值的

一半左右。即便2023版膳食营养素
参考摄入量降低了维生素A的摄入
标准，目前仍未达标。全国平均的
维生素A摄入量是433微克视黄醇
当量，而推荐值是18—49岁男性每
日应摄入770微克、女性应摄入660
微克视黄醇当量。特别是用手机、
用电脑特别多的情况下，光线明暗
变化频繁，会增加维生素A的消耗。

蛋黄没有煮老的鸡蛋，叶
黄素的保存率更高

菠菜中的叶黄素含量非常丰
富，而且不会因为焯水而损失。如
果焯水之后再用水油焖烹调，让细
胞壁充分软化，有可能会获得更高
的利用效率。

不过，也可以考虑每天吃两个
高 DHA+叶黄素，并富含 VA 和
VB2的鸡蛋黄来补充它们。假如
胆固醇含量也比较低的话，那么吃
两个蛋黄也用不担心，只相当于日
常吃一个鸡蛋的胆固醇摄入量。

吃这些鸡蛋的时候要注意：煮
得嫩一点，蛋黄刚刚凝固或半凝固
就可以了。而且，在煎蛋时不要弄
破蛋黄膜，不要让蛋黄接触氧气。
由蛋品行业协会和保健方面专家共
同发布的《鸡蛋食用营养指南
（2022）》中也建议，蛋黄没有煮老
的鸡蛋，不仅口感更好，消化率更
高，而且蛋黄中叶黄素的保存率也
更高。

因为DHA很容易氧化。蛋黄
中的胆固醇也怕氧化，一旦脂肪酸
氧化，就会把它“传染”上。而氧化
的胆固醇会伤害血管内皮，对心血
管健康非常不友好。

鸡蛋中的叶黄素有利于
预防心血管疾病和老年认知
退化

最近有些朋友听说，有些研究
文献不建议多吃鸡蛋，说吃多了可
能会增加全因死亡风险或心血管疾
病风险。虽然各项有关吃鸡蛋数量
与健康之间的流行病学研究对最理
想的鸡蛋摄入量说法不一，但均未
建议完全不吃鸡蛋。

而且，限制鸡蛋的主要理由是控
制膳食中的胆固醇摄入量，选择降低

胆固醇含量的鸡蛋就能减少担心；而
鸡蛋中的叶黄素是有利于预防心血
管疾病和老年认知退化的因素。

简单说，对于没有高血脂和高
血糖的健康人来说，各项研究中推
荐吃鸡蛋的数量在每周5—7个之
间，中国居民膳食指南（2022版）也
仍然支持每天吃一个鸡蛋。

对于糖尿病和高血脂患者来说，
每周吃鸡蛋的数量是否需要控制在4
个蛋黄以内，目前还有一定争议。

对未成年人来说，鸡蛋是极好
的多种营养素来源，有研究发现摄
入鸡蛋有利于儿童的身高生长；对老
年人来说，也有研究表明摄入鸡蛋有
利于降低痴呆风险。因此，对于鸡蛋
这样一种容易获得、烹调简单、口感
良好、营养丰富的食物，我们为何要
刻意远离呢？对于每天只吃一只蛋
的人来说，那些口感最好、营养成分
最高的鸡蛋，也是最值得享用的。

最后再说点关于护眼的知识：
1. 很多人不知道，维生素B2

也是一种对视力有帮助的营养素。
缺乏它的时候，眼睛会发红，结膜上
密布血丝，怕光，视力也更容易疲
劳。如果日常膳食中很少吃富含叶
黄素的深绿色叶菜，也很少吃富含
DHA的海鱼和食肉淡水鱼，那么就
需要特别注意补充这两种营养素。

比如，吃半斤菠菜/羽衣甘蓝+3
两鲈鱼/秋刀鱼，就是一个好的组
合。如果再补充一些含有较多维生
素A和维生素B2的肝脏，那就更全
面了。

2.和眼睛健康有关的营养素，
有DHA、叶黄素、VA、VB2，再加
一个花青素，就差不多凑齐了。

花青素的来源是各种蓝紫色、
紫红色、紫黑色的蔬果，不仅限于蓝
莓，还有黑枸杞、桑葚、紫薯、黑莓、
紫红色或紫黑色樱桃、紫色大李子
等很多来源。顺便说一下，已经 6
月份了，当季的桑葚就是花青素的
最好来源之一，含量比超市里的蓝
莓还要高。

不过，由于大量的花青素会降
低一些微量元素的吸收，并降低消
化酶活性，并非越多越好，消化能力
较弱、贫血缺锌的人不应大量食用
富含花青素的食物。
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