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近年来，随着公众健康意识的提升，各
式各样的营养膳食补充剂受到人们的青
睐。其中，各类鱼油、磷虾油、藻油等产品让
消费者眼花缭乱。

记者看到，在各大网络平台上都有不少
讨论，商家宣称其具有“养护心脑血管”“维
护血脂”“提高记忆力”“呵护眼睛”等神奇功
效。这些营养品真有用吗？

据专家介绍，这类鱼油、藻油、磷虾油中
的核心有效成分是Omega-3脂肪酸，主要
包括EPA和DHA两类：EPA常被称为“血
管清道夫”，侧重调节血脂、维护心血管健
康；DHA则常被称为“脑黄金”，侧重助力神
经系统发育、呵护视力。

北京大学人民医院临床营养科主管营养
师李迪介绍，这些益处主要集中在几个方面，
第一个是调节血脂，第二个是抗炎，第三个是
对心脑血管的健康维护作用。但不代表所有
人都需要额外补充，最好通过饮食获得。

《中国居民膳食指南》建议，健康的成年
人每周吃两次鱼，或者总量达到300到500
克。如果健康成年人能达到这样一个吃鱼
的频次或者量，就不需要额外补充。

确有补充需要的人群，应在医生指导
下服用药品，而不是自行购买补剂胶囊。
这些产品中所含有效成分的含量、执行标
准等都存在差异。对于血脂异常或心脑血
管高风险患者、孕期或哺乳期妇女，以及纯
素食人群而言，尤其需要在医生指导下进
行补充。

近年来，有一些自媒体
博主热衷拍摄自己的日常，
其中有不少人会拍摄自己
在起床后吃一大把各类营
养品的场景，部分消费者在
他们的带动下纷纷效仿。

专家提示，盲目补充
会存在几个风险：患者对
于饮食模式可能存在哪些
营养素缺乏不是很明确；
对于一些营养素，如维生
素A、维生素D、维生素E
等常见的脂溶性维生素，
它们在脂肪当中更容易溶
解。如果盲目补充这些脂
溶性维生素，尤其是盲目
高剂量补充，存在体内含
量过高甚至中毒的风险；
多种营养素长期大剂量补
充有可能对我们的肝功
能、肾功能造成一定负担。

（央视 杨阳 李仲博
王阳昊 李晗）

你知道如何选出好蓝莓吗

首先，可以肯定的是，蓝莓不是越大越
好。影响果实大小的主要因素是品种基
因，与口感、营养密度没有绝对关联。在水
果中，蓝莓的膳食纤维、维生素 K、维生素
C、钾都还算不错，但最重要的是它的花青
素含量极高。

花青素是目前已知的强效抗氧化剂，其抗
氧化能力是维生素C的20倍、维生素E的50
倍，可以有效清除体内自由基，减少细胞氧化
损伤。长期摄入花青素，对保护视力、免疫调

节、平衡代谢、抗衰老等都很有益处。
对经常用眼的人群来说，蓝莓中的花青素

是少数能直达眼底的抗氧化物质，有助缓解眼
睛干涩、酸胀。蓝莓中的酚类物质能辅助降低
血管的炎症反应，膳食纤维则有助于调节血脂
水平，对维护心血管健康很有帮助。

每100克蓝莓的花青素含量一般在70毫
克到500毫克之间，只需要每天食用10到20
颗中小型蓝莓（14~16毫米），就能轻松满足身
体对花青素的每日所需。

蓝莓所含营养 花青素最为重要

花青素是植物中的一种天然色素，是青蓝
色的，哪里颜色深，哪里就藏着丰富的花青
素。而蓝莓，表皮颜色深，肉果青白色，也就是
说花青素主要分布在果皮里。

假设2种大小不同，但重量相同的同品质
蓝莓，小蓝莓的果径10毫米，大蓝莓的果径
20毫米：

同等重量下，1颗大蓝莓≈8颗小蓝莓，但果
皮的表面积上，大蓝莓（12.56平方厘米）果皮的
表面积却只有小蓝莓（25.12平方厘米）的一半。

这意味着，同样重量的蓝莓，小蓝莓数量
更多，吃到的果皮的面积就更大，花青素含量
自然就更多了。

同时，《农业与食品化学杂志》2020年对
12个蓝莓品种进行的测定结果显示，小果型
蓝莓的花青素含量和抗氧化能力普遍高于大
果型。这是因为植物光合产物有限，大果扩张
时，单位质量内的次生代谢物浓度会降低，营
养密度反而下降。

并且，不仅仅是花青素，蓝莓里的多酚、黄酮
等抗炎抗氧化的活性成分，也大多在果皮里。

口感上，大果蓝莓也未必占优。
大果蓝莓因细胞体积大，果胶易降解，长

途运输后容易出现“水唧唧”的口感，甚至可能
爆酸；而中小果蓝莓果皮更厚、果肉致密，糖分
浓缩，风味更浓郁。

同等重量下 小蓝莓花青素含量更高

看果粉。果粉就是蓝莓表面看着像白霜
的那层东西，主要由果糖、醇类以及齐墩果酸
等成分组成，可以防止蓝莓失水，果粉越多越
新鲜。清洗时也不用搓掉白霜，用和缓的流水
冲洗掉浮尘就可以了。

观果色。选蓝紫色均匀、果身圆润饱满
的，不要选果色发绿或发黑发暗的果实。

查果脐。蓝莓果脐因糖分过高，容易滋生
霉菌，如果发现蓝莓果脐眼里毛茸茸的一片，呈

现白色或者绿色，闻着还有一股酒精刺鼻的味
道，这种情况下蓝莓可能已经变质，不建议食用。

捏硬度。轻捏果实，有弹性、软硬适中的
口感更好。如果捏着发软、黏手，可能已经
变质。

如果是线上选购，就可以看尺寸标注，14
到16毫米的中小果是性价比最高的选择。这
个尺寸区间兼顾了口感、营养和价格，是真正
的“黄金尺寸”。

掌握4个技巧 助你选出好蓝莓

花青素并不是摄入得越多越好。
花青素是一种强有力的抗氧化剂，它能够

保护人体免受自由基的损伤。但过多的花青
素会妨碍矿物质的吸收，贫血、缺锌的人群最

好不要摄入太多的花青素。
胃肠道不太好的人群，也不建议吃太多

蓝莓。
（央视 科普中国）

蓝莓虽好 也不代表吃得越多越好

最近，“顶流水果”蓝莓
正在热卖中。相比于价格，
更引人注目的是蓝莓的个
头——以前经常吃的直径
在12毫米到14毫米的蓝莓
现在只能算得上是迷你果，
如今最大的蓝莓直径甚至
可以达到 30 毫米，快赶上
车厘子了。蓝莓是不是越
大越好呢？

每天一把保健品
盲目服用当心中毒

（CFP）


