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爱吃西红柿的人“赚”了！
研究发现：吃了6周后，脂肪肝显著减轻

生活中，不少人喜欢吃西红柿，生西红柿、番茄酱、
西红柿炒鸡蛋……只要是西红柿做的都来者不拒。不
得不说，这群人真的“赚”到了！

日前，一项临床研究给出了一个令人意外的结果：
每天吃点西红柿，仅仅6周，肝脏脂肪含量就明显下
降，脂肪肝也大大减轻！

为啥蚊子总叮你？
“招蚊”跟血型相关？

夏末秋初，正是蚊子活跃时节。蚊子叮咬后的瘙痒难忍，

让人苦恼不已。明明身边人不少，为啥蚊子总盯着自己咬？于

是，不少人怀疑自己是不是“招蚊子”血型。

总被蚊子盯上，难道真是血型“惹的祸”？到底是什么在

“招蚊子”？记者就此采访了多位权威专家。

O型血“招蚊子”没有科学依据

受访专家表示，网传O型血的人更“招蚊子”一说并无令人

信服的科学依据，不能作为普遍规律。

“目前没有充分证据表明，蚊子能够在叮咬前直接‘辨别’

人的血型。”中国科学院动物研究所研究员郑爱华说，人的血型

主要由红细胞表面的抗原决定，而蚊子在尚未吸血时，不能直

接接触到这些信息，而且也没有研究发现蚊子吸血后能识别人

的血型。

南方医科大学热带医学研究所所长陈晓光说，蚊子主要靠

嗅觉识别挥发在空气中的气味分子，而人的红细胞抗原仅存在

于血液中，不会通过呼吸、皮肤、汗液散发，因此蚊子不可能识

别存在于人体血液中的血型信息。

为什么“O血型的人招蚊子”的说法流传甚广？郑爱华说，

“血型招蚊子”的说法之所以广泛传播，一个重要原因是它听起

来简单、容易理解，也容易让人通过片面的数据强化刻板印象，

把复杂现象归结为简单原因，造成了公众先入为主的认知，强

化了这种误解。

“招蚊”要素：二氧化碳、体味和体温等

既然人的血型并非“招蚊子”的原因，那蚊子靠什么精准定

位目标？陈晓光说，现在已经确认的“招蚊子”因素主要包括：

呼出的二氧化碳、分泌的汗液、体温、体味、穿着衣物等。

中山大学中山医学院病原生物学与生物安全学系副教授

张东京说，新陈代谢快、出汗多、体表挥发性物质丰富、体形偏

大、饮酒后人群更易被叮咬；孕妇、运动后人群吸引力更高。这

都跟人体气味、二氧化碳释放量、体表温度、着装颜色等有关。

郑爱华介绍，蚊子通过触角上的二氧化碳受体、温度受体和

嗅觉受体来锁定宿主。其中，二氧化碳可以理解为蚊子寻找宿

主的“远距离导航信号”。雌蚊能够感知空气中极其微弱的二氧

化碳浓度变化。当人体呼吸释放二氧化碳时，会形成一个不断

扩散的气体羽流，蚊子可以沿着这一信号飞向宿主所在区域。

单一信号并不能“招蚊”。郑爱华说，二氧化碳、气味和体温

三个信号里至少要探测到两个才能吸引蚊子。运动之后或者本

身的代谢水平比较高的人，通常呼吸更快、呼出的二氧化碳更

多，同时还伴随体温升高和出汗增多导致的皮肤气味变化。

专家说，所谓“代谢旺盛的人更招蚊子”，就是因为这些人

可能释放了更明显的二氧化碳、热量和汗液中的气味信号。此

外，深色衣服可以帮助蚊子隐蔽自己、不被发现，许多时候穿深

色衣服的人比穿浅色的更容易招蚊子。

三招助你科学防蚊

清楚了蚊子的真实“偏好”，防蚊就有了明确方向。专家建

议从以下三个方面入手。

一是减少自身招蚊信号。郑爱华说，运动出汗后应及时洗

澡，降低体表乳酸和菌群气味，日常尽量穿浅色长袖长裤。

二是做好分层防护。清理家居积水是最根本的措施，蚊子

的卵、幼虫和蛹全部离不开水，定期清除花盆托盘、水桶等容器

的积水，就能从源头阻断蚊子繁衍。同时，居家可使用纱门、纱

窗和蚊帐来防蚊。

三是避开蚊子活跃高峰。清晨、傍晚是蚊子的活动高峰

期，尽量减少在树荫、草丛、水边等蚊虫容易聚集的地方长时间

停留。外出到蚊虫密集区域可使用含避蚊胺等有效成分的驱

蚊产品。 据新华社

每天吃点西红柿
6周后脂肪肝显著减轻

2026年，《营养素》期刊上发表的一

项临床研究直接指出西红柿对脂肪肝

的改善作用。研究发现：每天吃

点西红柿，6 周后可显著减轻脂

肪肝。

研究人员将 79 名非

肥胖、轻中度代谢相关脂

肪性肝病成年人分为两

组：

1.番茄组：每天吃200

克生西红柿+50克番茄酱

2.对照组：不吃西红

柿

短短 6 周后，检测结

果让人惊喜：番茄组肝

脏CAP 值（肝脏脂肪检测指标）平均下降 35 分

贝/米，而对照组只下降了 18 分贝/米——改善

幅度几乎是对照组的2倍。

更关键的是，在排除年龄、性别、体重指数等

干扰因素后，这种护肝效果依然稳稳地存在。也

就是说，西红柿对肝脏的保护，不靠“减重”来实

现，而是实打实地在帮你“刮掉”肝脏脂肪。

研究人员解释，西红柿中的番茄红素、β-

胡萝卜素等活性物质，可能通过激活特定代谢

通路，抑制肝脏脂肪合成、加速脂肪酸氧化，让

脂肪悄悄“燃烧”掉。而生熟搭配的吃法，刚好

能提供不同生物利用度的营养，让护肝效果最

大化。

被官方认可的番茄红素
到底好在哪？

西红柿的护肝本领，可不是这项研究才发现

的。天津市第三中心医院营养科副主任医师肖

慧娟2025 年在医院公众号发文公开分享：西红

柿含有丰富的维生素C、番茄红素和膳食纤维，

具有抗氧化能力，能辅助降低胆固醇、抗炎，对防

治脂肪肝很有帮助。

2026年4月，市场监管总局发布《保健食品

原料目录 番茄红素（征求意见稿）》，拟将番茄红

素正式纳入保健食品原料目录，功能声称明确为

“有助于增强免疫力”“有助于抗氧化”。这无疑

是给番茄红素健康价值的官方认可。

番茄红素是类胡萝卜素的一种，也是西红柿

的“幕后功臣”。目前已经有多项研究证实了番

茄红素对人体的健康益处。例如：

强效抗氧化：清除自由基，减少脂质氧化，延

缓衰老。

心脑血管保护：多项研究显示，血液中番茄

红素水平越高，动脉硬化、冠心病风险和死亡率

越低。

癌症预防潜力：番茄红素摄入与乳腺癌、结

直肠癌、肺癌、前列腺癌风险呈负相关。

西红柿这样吃
能把营养价值发挥到最佳

1.西红柿越红越好

番茄红素在西红柿中的含量，因品种和成熟

度而异——越是成熟，红色越深，番茄红素含量

越多。番茄红素在日光的照射下容易分解，购买

后最好避光保存，尽快食用。

2.生熟搭配更全面

如果想兼顾维生素C（怕热），可以生吃一部

分；如果想补足番茄红素，熟吃更佳。西红柿细

胞中的番茄红素，只有通过加热、细胞壁崩解后

才能析出，经过烹调加热处理的番茄红素更易被

人体吸收利用。

3.熟吃时搭配油脂

番茄红素是一种脂溶性物质，与油脂一起食

用可以提高其吸收利用率。因此，增加番茄红素

的推荐菜肴是西红柿炒鸡蛋、西红柿炖牛肉等。

4.吃西红柿需适量

《中国居民膳食营养素参考摄入量（2023

版）》建议，我国成人番茄红素特定建议值为15

毫克/天，可耐受最高摄入量为 70 毫克/天。通

过均衡饮食，每天摄入1~2份西红柿制品，如50

克番茄酱或350克西红柿，即可满足需求。

5.不吃未熟的西红柿

没熟的西红柿最好别吃（绿色品种的西红柿

除外）。误食可能引起腹痛、恶心、呕吐等症状。

6.这些食物也含番茄红素

虽然名字里带“番茄”，但番茄红素并非西红

柿专属，食用西瓜、葡萄柚、红肉柚子、番石榴也

是补充番茄红素很好的途径。
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