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降低癌症发病风险、防治心血管疾病……

常吃胡萝卜好处多多
很多人都知道吃胡萝卜对眼睛有好处，其实它还有更多

功能，研究显示：常吃胡萝卜可以预防癌症、延长寿命，甚至还
有防治心血管疾病、预防便秘的作用。怎么吃才更营养呢？

值得关注的是，《食品安全国家标准 预
包装食品标签通则》（GB 7718-2025）已针
对此类问题作出明确规定，强调食品标签信
息必须真实、准确且无误导性，对于“无”“不
含”“0”等表述，原则上仅当产品中对应成分
含量为0时方可使用。该标准将于2027年
3月16日正式实施，此前生产的库存产品可
销售至保质期结束。

许伟提醒，若商家在蔗糖含量高于0时
虚假标注“0蔗糖”，或未对其他应标示糖类
进行同等说明，可能违反反不正当竞争法、
食品安全法、消费者权益保护法等，还可能
构成民法典规定的欺诈。

如何避开“代糖刺客”？广州大学法学
院讲师肖平辉建议，消费者应养成查看配料
表的习惯：“配料表顺序即含量顺序，若靠前
位置出现果葡糖浆、蜂蜜、浓缩果汁等，绝非
真‘无糖’；若为三氯蔗糖、阿斯巴甜、赤藓糖
醇等成分，也说明添加了代糖。”

中国农业大学食品科学与营养工程学
院教授范志红则强调，消费者需明确自身需
求，究竟“是为控血糖还是减重？要根据目
标选产品”。同时，消化功能较弱者需谨慎
食用含代糖食品，避免加剧肠道不适。她还
呼吁企业履行告知义务，在产品包装上明确
标注需注意的成分及不适宜人群，让消费者
明明白白消费。 据《法治日报》

从整体来看，甲状腺癌的预后确
实比较好，但不同亚型的差别很大。
其中最常见的是甲状腺乳头状癌，它
的恶性度较低，5年生存率、10年生存
率在90%左右，和其他很多恶性肿瘤
比起来，治疗效果要好得多。

但是，并非所有甲状腺癌都“温
和”。如甲状腺髓样癌、甲状腺未分
化癌的恶性程度就相对较高，特别是
甲状腺未分化癌进展迅速，容易出现
局部侵犯与远处转移，且目前还没有
有效的治疗手段，患者1年生存率不
到20%。

因此，被确诊甲状腺癌后不能掉
以轻心。甲状腺未分化癌在所有甲
状腺癌中的占比不足2%，发病率比较
低；其他绝大部分甲状腺癌只要接受
规范的诊治和坚持复查随访，治疗效
果都比较好。

对于甲状腺髓样癌、未分化癌等
恶性度较高的亚型，治疗上不能只靠
手术，还需要配合靶向治疗、化疗、放
疗等手段，打好治疗“组合拳”，才能
更好地控制病情。 据健康中国

生吃
胡萝卜营养丰富，其中有些营养素属

于水溶性营养素，比如维生素C、B族维生
素、花青素、槲皮素等，这些营养素不耐高
温，所以生吃胡萝卜可以利用槲皮素来增
加冠状动脉的血流量，对高血压、冠心病
患者有好处。生吃胡萝卜还可以利用胡
萝卜的膳食纤维来加强吸水性，加强肠道
的蠕动，既可以预防便秘，又可以通便。

熟吃
胡萝卜中还有一些是油溶性的营养

素，其中最主要的就是β-胡萝卜素。
β-胡萝卜素能够耐高温，烹饪胡萝

卜可以使 90%的β-胡萝卜素得到利用。
胡萝卜素如果溶于油，就能够被我们人体
吸收。

推荐用压力锅炖胡萝卜，能够减少胡
萝卜与空气的接触，还能够更好地提高胡
萝卜素的利用率。

注意：
生吃时β-胡萝卜素（脂溶性）的吸收

率较低，若以补充维生素A为主要目标，
建议选择熟吃。

每人每天应该均衡地摄入10毫克天
然胡萝卜素，相当于1—2根胡萝卜。

如果每天能吃1根胡萝卜，长期坚持
对身体会有一定好处。

生吃易获取维生素，熟吃易获取β-
胡萝卜素。

每人每天应该均衡地摄入10毫克天
然胡萝卜素，相当于1～2根胡萝卜。

据CCTV生活圈

胡萝卜怎么吃才更营养？3
2023 年 12 月，食品营养学领域的

国际期刊《食品科学与营养学评论》发
表了一项重要研究。

研究发现：每天吃点胡萝卜，可以
有效降低癌症发病风险。与不吃胡萝
卜的人相比，每周吃 400 克胡萝卜，可
将癌症风险降低 20%；就算每周仅吃
60克，也能将癌症风险降低4%。

在这项研究中，研究人员荟萃分析
了 198 项 符 合 条 件 的 研 究 ，共 纳 入
138917例癌症病例和4707643名参与
者，通过食物频率问卷形式收集了胡萝
卜摄入量，分析了胡萝卜摄入量、α-胡
萝卜素血浆浓度与癌症发病率之间的
关系。对胡萝卜和α-胡萝卜素摄入量
分析发现，与摄入最低量的人相比，摄

入最多的人，癌症发病率降低10%。此
外，在不同地区、不同类型癌症中，胡萝
卜摄入量始终与癌症发病率呈负相关。

近年研究还发现，β-胡萝卜素具
有潜在防癌作用：缺乏维生素A的人群
癌症发生率比健康人群高2倍以上，而
橘色胡萝卜中的β-胡萝卜素不仅能降
低癌症风险，还可减轻化疗后的不良反
应，对多脏器起到保护作用。

此外，橘色胡萝卜还含有叶酸（抗
癌成分）和木质素（能提升免疫力、间接
抑制癌细胞），堪称“营养全能手”。

补肝明目 防治心血管疾病
橘色胡萝卜最突出的营养标签是β-

胡萝卜素，部分品种可达 300～400 毫
克/千克，是大白菜的十几倍甚至几十倍。

这种成分进入人体后，可在肝脏和
小肠黏膜酶的作用下转化为维生素A，
不仅能补肝明目（对夜盲症有改善作
用），还能清除血液中的自由基，辅助防
治心血管疾病。

预防便秘
胡萝卜膳食纤维含量比较丰富，膳

食纤维的摄入不仅有助于增强饱腹感，
还能促进胃肠蠕动，辅助预防、缓解便
秘。同时，膳食纤维也是肠道益生菌的

“口粮”，对平衡肠道菌群、预防肠道疾
病等都有一定好处。

美容养颜
胡萝卜还含有丰富的B族维生素，

能改善皮肤新陈代谢，维持肌肤细腻光
泽，兼具美容养颜功效。

最早的胡萝卜并非如今常见的橘色。
据考证，它起源于阿富汗地区，最

初是白色且带有少量花青素的模样，随
后逐渐演变为黄色、红色，最终成为现
代超市中最常见的橘色类型。

如今，除了主流的橘色胡萝卜，紫
色、紫黑色等小众品种也逐渐进入市
场，若按颜色分类，可分为黄、红、紫、橘
四大类；按形状则分为圆锥形与圆柱形
两种。

尽管橘色是绝对主流，但每一种颜

色的胡萝卜都有独特的营养优势。
橘色胡萝卜：β-胡萝卜素的“冠军

选手”
β-胡萝卜素有助于防癌抗癌、保

护眼睛、防治心血管疾病。
红色胡萝卜：番茄红素的“代表选

手”
红色胡萝卜的核心优势是富含番

茄红素，其含量与番茄相当。
番茄红素有助于抗氧化、调节血

脂、预防心血管疾病。

紫色胡萝卜：花青素的“隐藏高手”
这类小众胡萝卜的“颜值担当”背

后，是高含量的花青素（测定最高可达
3000毫克/千克）。花青素同样是强抗
氧化物质，有助于抗氧化、抗衰老，对预
防慢性炎症有潜在益处。

注意：
胡萝卜和我们常吃的萝卜没有直接

联系。胡萝卜虽然和萝卜比较像，但它
其实属于伞形花科，芹菜、香菜、茴香才
是胡萝卜的“亲戚”。

不同颜色胡萝卜的“健康密码”2

别小瞧胡萝卜的好处 降低癌症发病风险1

注意！“无糖”食品暗藏陷阱
当心！“代糖刺客”伤害健康

货架上，瓶身上带有“0糖”“无糖”“减糖”等标签的饮品琳琅
满目，甜腻口感与“健康”标签的反差，让不少消费者陷入困惑。

随着大众健康意识的提升，人们对糖分的摄入愈发谨慎。一
些商家嗅到商机，大量添加代糖的“无糖”食品涌入市场，阿斯巴
甜、安赛蜜、山梨糖醇、麦芽糖醇等甜味剂，成为饮料、面包、糕点
等食品中的“常客”。

然而，“无糖”并不等同于“健
康”。一位女性消费者告诉记者，因
血糖偏高，她曾长期依赖“0 糖”食
品，却发现血糖始终居高不下。仔
细查看配料表后，她才发现，自己常
买的“0 糖”饮料和“无糖”面包中，
都添加了山梨糖醇等代糖。

“这些食品吃起来和普通含糖
食品没有区别，有些甚至更甜；但是
因为包装上显著标明‘0 糖’，让人
觉得即便吃了也不影响身体健康。”
方欣说，后来她查阅资料才知道，长
期食用含代糖食品可能会刺激食
欲，反而不利于控制体重和血糖。

湖南人和人（湘潭）律师事务所
律师许伟指出，部分商家在商品包

装和宣传上刻意突出“0 蔗糖”，却
添加果葡糖浆等升糖快的小分子
糖，利用一些消费者对“无糖”的普
遍认知（糖尿病患者认为“‘0蔗糖’
等于不影响血糖”等）进行误导，属
于典型的“片面真实”式宣传，存在
构成虚假或引人误解的商业宣传的
可能。

他解释，根据相关规定，食品标
签中的“糖含量”需标示葡萄糖、果
糖、蔗糖、麦芽糖等糖类含量之和，
即便蔗糖含量为 0，商家仍需明确
标注其他糖类成分及含量，若只显
著标注“0 蔗糖”，刻意弱化添加了
其他糖类，极易让消费者产生“0蔗
糖等于0糖”的错误认知。

“无糖”并不等同于“健康”

如何避开“代糖刺客”？B

甲状腺癌都很“温和”
是真是假？

甲状腺癌在民间有“懒癌”
“最幸运的癌”之称。这个说法到
底有没有道理呢？其实不能一概
而论，得结合具体情况分析。


