【健康饮食】

胡萝卜的功效与作用八大功效保护健康
（一院汪益艳推荐，2015年11月22日）

[image: image1.jpg]



推荐理由：其实，我们的饮食中随处可见胡萝卜的影子。比如煲汤胡萝卜玉米汤，胡萝卜排骨汤，胡萝卜汁，炒胡萝卜，还有各种凉拌的时候也是少不了胡萝卜。大家有没有想过，胡萝卜何以得在我们的生活中分布得如此的广泛，其实也是因为它的功效。最常见的一个是，可以防止夜盲，这个在我们初中的生物书就有说。原因是维生素A是身体需要的重要维生素，对眼睛尤其重要！还可以降血脂，现代生活水平和生活方式的改变，导致冠心病，高血压等疾病的发生率大大增加，而胡萝卜具有降血脂的作用，对心血管系统非常好！不仅仅是这些，文章还介绍其他的作用，希望这个胡萝卜健康知识的普及对大家有用！ 

吃胡萝卜的功效与作用有哪些?胡萝卜，大家应该都不陌生，因为几乎遍布我们的家中，大家都知道吃胡萝卜好，但是具体胡萝卜都有哪些功效呢?今天就让小编来给大家普及下吃胡萝卜的功效与作用吧，一起去了解下胡萝卜的8大功效。
胡萝卜的功效与作用1.有利健康长寿

胡萝卜拥有去痰、消食、除胀和下气定喘的作用。相关实验结果证明，胡萝卜中的α-胡萝卜素具有的抑制肿瘤细胞是β-胡萝卜素的10倍之多，而且对对预防DNA(脱氧核糖核酸)的异常变化效果也十分强大。早在十多年前就有研究发现，血液中α-胡萝卜素的浓度越高，则受试者的心脏病危险就越低。据美国疾控中心研究人员一项长达14年的跟踪调查结果发现，血液中的α-胡萝卜素含量越高的人拥有更长的寿命。  
α-胡萝卜素含量最高的食物是胡萝卜。南瓜、橙子、柑橘中，α-胡萝卜素的含量也较高。α-胡萝卜素不怕高温蒸煮，把胡萝卜放在肉汤里煮，只要连汤喝掉，并不会引起α-胡萝卜素的明显损失。相反，熟吃才更有利于各种类胡萝卜素的吸收，只要少量的油脂就能达到充分吸收的效果。 
胡萝卜的功效与作用2.防止血管硬化，降低血压及减少心脏病

胡萝卜素中含的槲皮素、山柰酚能增加冠状动脉血流量，降低血脂，促进肾上腺素的合成，因而有降压强心的作用。胡萝卜中含有琥珀酸钾盐，有助于防止血管硬化，降低胆固醇及有降低血压的作用。胡萝卜中的叶酸，能减少冠心病发病因素。高血压者饮胡萝卜汁后，有很好的降压作用。吃较多胡萝卜的人群，比吃较少胡萝卜的人群，心脏病例几乎减少50%。  
胡萝卜的功效与作用3.增强免疫功能

胡萝卜素在体内可转变成维生素A，有助于增强机体的免疫功能，在预防上皮细胞癌变的过程中具有重要作用。胡萝卜中的木质素也能提高机体免疫力，间接消灭癌细胞。
胡萝卜的功效与作用4.益肝明目 
胡萝卜含维生素A与β胡萝卜素，具有促进眼内感光色素生成的能力，并能预防夜盲症、加强眼睛的辨色能力，也能减少眼睛疲劳与眼睛干燥。  
胡萝卜的功效与作用5.通便
胡萝卜含有植物纤维，吸水性强，在肠道中体积容易膨胀，是肠道中的“充盈物质”，可加强肠道的蠕动，从而通便防癌。  
胡萝卜的功效与作用6.抗过敏
日本的食物营养科学家发现胡萝卜中的β-胡萝卜素能够有效的预防皮肤对花粉的过敏症状和过敏性皮炎等过敏性疾病，而且β-胡萝卜素还能够调节细胞内的平衡，加强身体的抗过敏能力，从而使身体不易出现过敏反应。  
胡萝卜的功效与作用7.美丽容颜 
德国的一项研究表明，胡萝卜含抗氧化剂胡萝卜素，皮肤中抗氧化剂浓度高的人，皱纹明显比皮肤中抗氧化剂浓度低的人少。  
胡萝卜的功效与作用8.预防感冒

胡萝卜含有一种免疫能力很强的物质，它就是木质素，它可以提高人体巨噬细胞的能力，减少得感冒。

（推荐者注：本文来自凤凰网时尚-凤凰健康-饮食2014年8月10日，原注来源：凤凰健康综合）
（注：学校关工网站刊发时间：2015年12月3日）
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