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作为秋冬季时令美食，最近网络上关于胡萝
卜的传言不少。有说超市里外表艳丽的胡萝卜
是经过甲醛泡洗过的，有说胡萝卜吃多了会导致
皮肤变黄变黑。那么，这些说法有没有道理呢？
不妨听听专家怎么说。

颜值高的胡萝卜不安全

说法不准确

大超市的胡萝卜表皮干净卖相好，小商铺的
胡萝卜表皮带泥有点儿脏？最近网上某些“打假
博主”的测评视频显示，带泥土的胡萝卜甲醛含
量在安全值以内，而洗干净的色泽鲜亮的胡萝卜
甲醛却超标很多。那么，胡萝卜上的泥土真是经
过甲醛泡洗干净的吗？

上海市食品安全研究会专家组成员刘少伟
教授在接受记者采访时介绍，超市里的胡萝卜之
所以干净又光滑，其实是严格的食品处理流程作
用的结果。胡萝卜进入超市之前，大都会经过严
格的分拣和清洗等处理程序。首先，将胡萝卜浸
泡在水中去除表面的泥土和杂质，然后，工人会
用刷子或高压水枪清洗胡萝卜表面。有时胡萝
卜还可能会经过抛光处理，使其表面更加光滑。
当然，也有很多蔬菜基地或分销商选择使用现代
化的筛选和清洁设备如电子筛选器、刷洗机等设
备来分拣和清洗胡萝卜，以保证胡萝卜表面的光
滑和干净卫生。

至于某些“打假博主”的测评视频，其测试
所用的试剂盒和测试方法可能欠缺规范性和严
谨性。

刘少伟分析说，一是有些博主们用的是空气
甲醛试剂盒，空气甲醛试剂盒应该模仿生活真实
场景，即放几斤胡萝卜在厨房，等甲醛挥发出来，
再用试剂盒检测厨房里空气的甲醛含量，但如果
是在一个饭盒里放半盒胡萝卜然后再检测，甲醛
浓度自然就高。此外，这些试剂盒本身含有
MBTH（酚试剂），它能和空气里的甲醛发生反应
产生蓝绿色，但是胡萝卜本身含很多醛类、酚类
和芳香胺类物质，这些物质也能让试剂变蓝。当
然，也有些测试视频用的确实是食品甲醛试剂
盒，显示胡萝卜也变蓝了，但是他们取样的比例
并没有按照操作要求来，所以用错误的检测方法
得出了夸大性的数据。

刘少伟分析说，胡萝卜本身确实含少量的内
源性甲醛，这是正常生长代谢中产生的，很多蔬
菜和植物都有，含量都不高，远低于对人体健康

构成威胁的水平，蔬菜清洗和烹煮过程中，也很
容易溶解或挥发。

炒胡萝卜放油
并非越多越好

炒胡萝卜时多加油，营养才更好吸收，是真
的吗？

刘少伟解释说，由于类胡萝卜素只能溶于油
脂，所以烹饪过程中添加油更容易让类胡萝卜素
从胡萝卜中释放出来。但是，这并不是说只有烹
调油才能加速胡萝卜素的释放，所有含油脂类的
食材，都有助于完成这个任务。也就是说，只要
能让类胡萝卜素和脂肪在小肠里相遇，就有助于
类胡萝卜素的吸收。而这与类胡萝卜素在人体
内的转化吸收密切相关。

具体而言，食物中的类胡萝卜素在加工过程
中，由于热作用、机械力或在酶的催化下，从食物
基质中部分释放出来，摄入体内后，经过咀嚼作
用和唾液酶的催化会再次释放。由于类胡萝卜
素的脂溶性，这时候它就会与脂类混合形成小脂
滴。随后，类胡萝卜素在小肠内参与多个代谢
后，还会从脂滴中慢慢转移出来，在小肠中与胆
盐、油脂、磷脂等一起被转化为更易于被人体利
用的水溶性混合胶束，这时候才会被人体细胞吸
收利用。

一般来说，一餐 20 克左右的总脂肪（不是
单指烹调油，包括其他食物中的脂肪）摄入即
可使类胡萝卜素吸收显著提高，比如用胡萝
卜炒肉，比如搭配沙拉或蛋黄，都能达到这个
效果。

但是，胡萝卜素的吸收率本身是有限的，过
量摄入并不能让吸收量再提高。数据显示，食物
基质中仅有 3.5%的类胡萝卜素可以被吸收利
用。因此，炒菜时放入过多的烹调油脂，除了可
能导致脂肪摄入过多，不一定能提高类胡萝卜素
的吸收利用率。反倒是像蒸煮等加工，对于果蔬
组织的破坏再联合油脂的摄入，更能大大增加类
胡萝卜素的吸收。

类胡萝卜素不仅存在于胡萝卜中，很多深绿
色或红黄色的蔬果中都可以见到它们的身影，例
如西兰花、菠菜、空心菜、甘薯、西红柿、西瓜、南
瓜、芒果、木瓜等。而在吃这些食物时，还应注意
搭配富含脂肪的食物如肉类、坚果等一起吃，同
时尽量细嚼慢咽，从而让类胡萝卜素更好地释放
出来。

日常适量吃胡萝卜
不足以导致皮肤变黑

网上有种说法是，吃太多胡萝卜皮肤会变
黑，这是真的吗？答案是确实有可能，但前提是
得吃非常多。

刘少伟解释说，胡萝卜含丰富的β-胡萝卜
素，它在人的肠道中会被消化分解成两个维生素
A分子，而维生素A参与许多重要的生理功能，
如视力、生殖、免疫和生长。一般来说，人体会根
据需要控制β-胡萝卜素转化为维生素 A 的过
程。当人体内维生素A达到一定水平后，β-胡
萝卜素的转化会减缓或停止。这时候，多余的
β-胡萝卜素一部分会被储存到人体的肝脏和脂
肪组织中，通过排便排出。另一部分则会沉积
在皮肤表层，当沉积的量足够大时，就可能导致
皮肤的“晒黑”现象。通常情况下，这种色素沉
着最明显的地方是手掌和脚底，可能还会出现
在其他皮肤褶皱处。在医学上，这被称为类胡
萝卜素血症。

其实，连续几天食用胡萝卜一般不太可能导
致肤色变黑。虽然目前尚无科学研究明确证实
每天食用多少胡萝卜才会导致肤色变黑，但有证
据显示，当血液中的类胡萝卜素水平高于250—
500μg/dL时，类胡萝卜素血症就会出现。

改变肤色，既取决于数量，还取决于胡萝卜
的品种、大小、成熟度、胡萝卜的烹饪方式（生或
熟）以及是否与脂肪源一起食用。个人的体重和
胃肠健康状况也会影响β-胡萝卜素的吸收量。
所以，大多数人日常吃的胡萝卜，根本不足以导
致皮肤变黑。

值得一提的是，胡萝卜吃多了还可能导致皮
肤变黄，这也是类胡萝卜素血症的表现。刘少伟
分析说，胡萝卜中的β-胡萝卜素有疏水亲脂的
特点，会自然地和人体细胞膜、脂质体（亲脂性成
分）相互作用结合在一起，致使黄色素沉着在毛
细血管分布较丰富的皮肤内和皮下组织中。人
体大量摄入后，没有那么容易排出，就会出现皮
肤被黄染的情况。

除了胡萝卜，短时间内大量摄入南瓜、柑橘
类水果等富含β-胡萝卜素的食物，也会出现这
种情况。一般只要注意减少摄入量、丰富食物种
类，皮肤变黄的情况过一段时间（一般需要2到6
周）就能缓解，不必过分担心。
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胡萝卜卖相好
不一定是洗了美颜澡
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