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内容概要

　　古语有云：“宁可三日无鱼肉，不可一日无果蔬”，蔬菜富含纤维、维生素、矿物质及其他可抑
制癌症的成分。
每天食用适量蔬菜，不仅可防癌，也能同时减少高血压、动脉硬化等心血管疾病及痛风、肥胖、便秘
等现代文明病。
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作者简介

　　鲁直，医学专业出身，从事中医临床工作数年，后潜心研究大众健康养生。
编著《五色食物养五脏》等健康、育儿图书40多种，多次获华东地区优秀科技图书奖，部分图书版权
输出韩国和台湾地区。
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章节摘录

版权页：   中医认为，西红柿性甘酸微寒，有生津止渴、健胃消食、凉血平肝、清热解毒、降低血压
之功效，对高血压、肾脏病人有良好的辅助治疗作用。
其含有的烟酸能维持胃液的正常分泌，促进红细胞的形成，有利于保持血管壁的弹性和保护皮肤。
所以食用西红柿对防治动脉硬化、高血压和冠心病也有帮助。
 近年来科学家发现，西红柿中还含有一种抗癌、抗衰老的物质——谷胱甘肽，具有独特的抗氧化能力
，能清除自由基，保护细胞，使脱氧核糖核酸及基因免遭破坏，阻止癌变进程。
临床测定，当人体内谷胱甘肽的浓度上升时，癌症的发病率明显下降，还可推迟某些细胞的衰老。
 （1）防便秘：西红柿中含有一种果胶膳食纤维，能够预防便秘。
 （2）防口腔炎：西红柿中所含西红柿碱能抑制某些对人体有害的真菌，可用于预防口腔炎等。
 （3）抑制细菌繁殖：西红柿所含糖类、纤维素、西红柿素、西红柿碱等能养心护肝，预防肠癌，抑
制多种细菌和致病真菌繁殖。
 （4）消疲劳：西红柿的酸味中含有柠檬酸、苹果酸等，它们能消除导致人体产生疲劳的物质。
 （5）防治夜盲症：西红柿中所含一定量的维生素A，可以防治夜盲症和眼干燥症。
 （6）防皮肤病：西红柿中所含烟酸能维持胃液的正常分泌，促进红细胞的形成，可以保护皮肤健康
。
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编辑推荐

《全家人的健康养生书架:全家人的蔬菜养生书》编辑推荐：别说你会吃蔬菜，为全家人量身定做的蔬
菜养生书。
一本就够的家庭蔬菜保健医师。
让您和家人吃到110岁，健康再无忧。
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