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吃苹果要带皮吃 苹果可抗癌可救命 
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  英语有句谚语，叫“一日一苹果，医生远离我”，这是少数真正具有科学依据的民间谚语，而现在

，这句话还可以说成“一日一苹果，癌症远离我。”美国康奈尔大学的华裔科学家多年来对蔬果和癌

症进行研究，最新对老鼠的实验证明，苹果具有抑制乳腺癌的能力。现在的科学家越来越明白了，苹

果之所以这么神奇，起作用的并非此前大家重视的维生素C，而是被称为植物活性成分。 

    白鼠证明苹果能明显抗癌 

    康奈尔大学食品科学系副教授刘瑞海在过去的十年中一直致力于苹果和癌症等慢性病的研究。他

最近在专业权威期刊《农业食品与化学》刊登的文章用白鼠对照组，证实了苹果的确能起到抑制乳腺

癌的作用，这一新调查结果出来之前，他已经发表了6篇系列论文，一次次更进一步地证明了苹果的神

奇功效。他的研究，一直受到美国癌症研究中心和美国苹果协会等机构的资助。 

    2007年，刘瑞海第一次提出了苹果提取成分可能与抗乳腺癌有关，而最新一次的实验证明了这一

设想：在持续24周的时间内，80%控制组里的白鼠患上腺癌这种恶性肿瘤，这一肿瘤是导致乳腺癌病人

死亡的首要因素，然而，在分别进食了低、中、高剂量苹果提取物的白鼠组中，这一比例分别只有57%

，50%和23%。也就是说，吃苹果越多的白鼠，肿瘤越加被抑制。 

    受到抑制的肿瘤有的变少了，有的变小了，有的恶性程度降低，有的扩张速度减缓。“这说明苹

果对于癌细胞有很强的抗增殖作用。”刘瑞海在接受本报记者电话采访时说。 

    他介绍，用于白鼠的苹果提取物的低、中、高的剂量，分别相当于人类每天吃一个、三个和六个

苹果。 

    一直以来，苹果的功效都被人们津津乐道。“现在我们条件好了，以前我们中国人去医院看病人

都要提一袋水果，”刘瑞海说，“大家都知道苹果等蔬果很健康，对心血管疾病、肿瘤等治疗都有好

处，但具体什么原因都不太清楚。” 

　　大大被低估了的“植物活性成分” 

    到底是什么物质让苹果这么神奇呢？此前，人们都认为苹果中的维生素C等抗氧化剂在起作用，抗

氧化剂自身很容易被氧化，并及时捕获自由离子，从而保护其他重要分子，蔬果中富含的维生素A、C

、E等是主要的抗氧化剂。但是，刘瑞海表示，其实苹果里的维生素C含量特别低，“苹果里整个抗氧

化剂不到0.4%，也就是说还有其他的东西在起作用。” 

    进入新世纪，生物学家们越来越发现，“植物活性成分（phytochemicals，又称植物化学素）”

在此前被大大低估了。 

    2007年时，刘瑞海研究小组从苹果中提取了一种叫做三萜类化合物的化学成分，它大量地存在于
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苹果皮中，在实验室环境下能够起到抑制、杀死癌细胞的作用，此外，当时科学家集中此前没有记载

的化学物质，它们合起来，能够对人体肝脏、结肠和乳房的癌细胞起到抗增殖作用，当时，他们就认

为，这些化合物才是决定苹果抗癌功效的“功臣”。 

    这次的研究，科学家重点突出了多酚和黄酮两种化合物的角色，“植物活性成分有很多，各自有

不同的作用，有的对生长起作用，有的对基因调节，有的诱导癌细胞，这些化合物加起来在人体细胞

中起到了抗氧化和抗增殖的作用。”刘瑞海说。 

    它们可能也有抑制冠心病、心血管疾病等其他慢性疾病的作用，“现在看来，以前认为苹果有抑

制血管疾病、抗癌症等功效，并非是维生素C的作用，而是多酚、黄酮等植物活性成分在起作用。” 

    蔬菜水果都要吃，苹果整体最营养 

    这些化合物在蔬果中大量存在，只不过存在的程度不一样而已。刘瑞海说：“科学家感兴趣的是

把单一化合物如维他命C、维他命E和胡萝卜素分隔开来，看看它们是否呈现防老化或抗癌的益处。结

果显示，没有一样能够单独抑制癌症，是黄酮类的综合作用（才有效）。”而苹果的好处就在于它营

养价值的综合性，“就像一剂抓上很多有效物质的中药一样。” 

    据了解，在美国的消费情况下，苹果每天为人们提供了33%的酚类化合物来源。这并非因为苹果内

含有最多的植物活性成分，而是因为苹果吃起来容易，没有季节性，保存性强，而且整体营养成分最

高。 

　　但是，“吃苹果要带皮吃。”刘瑞海建议。 

    因为他们发现，苹果中的植物活性成分最集中的地方竟然是在苹果皮里。此前，研究人员比较了

红苹果果肉和果皮的抗癌活动水平，结果发现，仅仅100克连皮带肉的新鲜苹果含有相等于1500毫克维

他命C的抗癌特质。 

    刘瑞海说，在美国，官方推荐每个人一般每天吃9到12“份”（serving）的蔬菜水果，一“份”

相当于100克左右，一个中等大小的苹果相当于一“份”。 

    我们可以预知，苹果和苹果皮将会真正成为挽救人性命的宝贝。
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