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前言

　　卫生部在2004年对我国居民营养与健康现状进行了专项调查。
调查结果表明，对比上世纪90年代初期，我国居民营养状况显著改善。
但同时，也出现了不容忽视的新问题：城市居民膳食结构不尽合理，畜肉类及油脂消费过多，谷类食
物消费偏低，慢性非传染性疾病患病率上升迅速。
我国18岁及以上居民高血压患病人数16亿多，与1991年相比，患病率上升31％，患病人数增加约7000
多万人。
血脂异常人数1.6亿，糖尿病患病人数2000多万。
大城市每100个成年人中，就有30人超重，123人过于肥胖，肥胖率比1992年上升97％。
　　以上的调查数字说明，肥胖、糖尿病、高血压、高血脂与人们的饮食习惯密切相关。
我国居民的营养和健康状况因为饮食不合理而出现隐忧。
中国一向以悠久丰富的饮食文化著称于世，现在却在“吃”上出了问题，那么，究竞怎么吃才是最科
学、最合理、最健康的呢?　　《食物是最好的医药》对这个问题做了很好的解答。
大众健康丛书的第一部《食物是最好的医药》以预防疾病为宗旨，从12种最主要的导致各种疾病发生
的根本原因出发开出了最佳食疗方案。
这本书出版后，受到了广大读者的好评。
　　现在这本《食物是最好的医药2：小食物大功效》同《食物是最好的医药》一样，依然是简洁实
用的风格。
本书的作者于康先生年轻有为，目前为北京协和医院营养科的副教授，他以一个临床营养学家的身份
，向大家介绍了98种日常生活中常见食物所拥有的不普通的功效，而且是从中、西医两个角度，充分
介绍了每种食物的营养价值，在如何挑选、保存、制作、进食的注意事项等方面也有很多详细指导。
　　《食物是最好的医药2：小食物大功效》文笔生动流畅，内容丰富翔实，写法疏密有致，明白而
实用。
许多内容不仅有很强的可操作性，还能给人思考和启发，在饮食方面会给人醍醐灌顶的帮助。
“最好的医生是自己，最好的治疗是预防”。
于康大夫的这本书可以帮助你“做自己的营养医生”。
　　做到营养合理与收入的提高和增加并无必然联系，保证合理营养，知识比收入增加更重要。
在对我国居民营养与健康现状进行调查之后，卫生部要采取的措施之一就是加强公众教育，倡导平衡
膳食与健康生活方式，提高居民自我保健意识和能力。
　　现在，市场上有关营养膳食的书多如牛毛，但营养的精品书却屈指可数。
读者在选择上比较困难。
健康科普书贵在“信、达、雅”，难在“三个一”——”一看就懂，一懂就用，一用就灵”，但本书
基本上都做到了，可称得上是健康图书的精品佳作。
　　我衷心希望这朵有特色的营养奇葩在健康的百花园中越开越鲜艳，祝愿每一位读者在每日的生活
中越来越健康。
　　全国健康教育首席专家洪昭光
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内容概要

　　人一生的饮食总量约60吨，如此大量的食物足以在一定程度上改变人的健康走向。
如果我们能正确建立起以合理膳食为基础的健康生活方式，食物就可以成为预防疾病的最好药物。
　　大众健康丛书的第一部《食物是最好的医药》以预防疾病为宗旨，从12种最主要的引发各种疾病
的根本原因出发，开出了最佳食疗方案。
　　现在这本《食物是最好的医药2：小食物 大功效》由著名临床营养学家、北京协和医院营养科副
主任医师于康大夫，根据2005年最新的饮食金字塔，向大家介绍了98种日常生活中常见食物所拥有的
不一般的功效，而且是从中、西医两个角度，充分介绍了每种食物的营养价值。
在如何挑选、保存、制作、进食的注意事项等方面也有很多详细指导。
　　全国健康教育首席专家洪昭光评价说：现在，市场上有关营养膳食的书多如牛毛，但营养的精品
书却屈指可数。
健康科普书贵在“信、达、雅”，难在“三个一”——“一看就懂，一懂就用，一用就灵”，但本书
基本上都做到了，可称得上是健康图书的精品佳作。
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作者简介

　　于康，北京协和医院临床营养科副主任医师、副教授。
任中华医学会分会营养学会副主任委员，中国烹饪协会美食营养委员会理事、顾问委员会委员，北京
市健康教育协会常务理事，《中国临床营养》杂志编委，《药食同源》杂志副主编等职。
　　在中国核心医药期刊及国际学术会议上发表学术论文40余篇，并主编多部学术专著及科普丛书。
　　先后获得2003年度中国营养学会肠外及肠内营养研究成果奖、2004年度日本外科代谢和营养学会
青年研究奖、中国协和医科大学教师奖等。
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章节摘录

　　营养价值　　鲜番茄和番茄汁水分含量高(约94％)，热量低，是维生素A、维生素P和　　维生
素C的较好来源。
　　自然熟透的番茄与还在发绿的时候采集下来、让其快速熟透的番茄相比　　，前者维生素C和B胡
萝卜素的含量更高，而且，前者还含有许多形成美味成　　分的谷酰氨酸，营养和口味都较好。
　　对疾病和健康的影响　　番茄中的番茄红素对心血管具有保护作用，并能减少心睚病的发作。
番　　茄红素具有独特的抗氧化能力，能清除自由基，保护细咆，使脱氧核糖核酸　　及基因免遭破
坏，阻止癌变进程。
国内外专家经研究认为，番茄除了对前列　　腺癌有预防作用外，还能有效减少咦腺癌、直肠癌、喉
癌、口腔癌、肺癌、　　乳腺癌等癌症的发病危险。
　　其含有的烟酸能维持胃掖的正常分泌，促进红细咆的形成，有利于保持　　血管壁的弹性和保护
良肤。
所以食用番茄对防治动咏硬化、高血压和冠心病　　也有帮助。
　　番茄含有一种果胶膳食纤维，有预防便秘的作用。
　　番茄的酸味中合有柠檬酸、苹果酸等，它们能消除导致人体产生疲劳的　　物质。
　　番茄中维生素C的含量很多，它参与骨胶原的合成，保持皮肤的弹性，　　防止病毒的人侵。
番茄还含有与维生素C一起具有降低血压作用的芦丁和钾　　，对改善高血压有很大的作用。
　　中医认为，番茄性甘酸微寒，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怍用。
　　饮食宜忌　　青色未熟的番茄中有毒的番茄碱含量较高，不宜食用。
　　急性肠炎、菌痢及溃疡活动期病人不宜食用，否则易句[重病情。
　　番茄多汁，可以利尿，肾炎病人宜食用。
　　选购、保存和食用的方法　　质量好的番茄外形美且饱满、红色均匀、没有疤痕，不会过熟过软
。
　　虫子咬过的番茄最好不要食用。
那些有裂痕的番茄应该立即处理掉，不　　应长期保存。
松软的番茄香气差，在加工制作中含有很多废料，一般可以根　　据它们重量轻和外观难看的特点把
它们挑选出来。
长有霉菌的番茄表明已坏　　掉，同时番茄表皮上出现软的无色的斑块也说明是坏的。
　　番茄容易被碰坏，所以应该装进塑料袋中放进冰箱里保存。
番茄如果有　　点绿色，就在常温中放置，使其自然变熟，变熟后再放冰箱冷藏保存。
　　当令季节的番茄质量好、价格便宜，可以多买些回家，弄碎后冷冻保存　　起来。
在做肉汤、调味汁的时候加上它会非常好吃。
　　番茄可以生吃，还可以制成番茄酱，也可以和肉、鸡蛋、其他蔬菜一起　　煮、炒。
　　相关食谱、食物搭配　　番茄吐司　　把番茄切成1厘米大小的块，在上面加上盐、胡椒、橄榄
油和醋之后搅　　拌。
把厚度为l厘米的面包切片放在烤箱中烘烤后，抹点大蒜，放点橄榄油　　，然后在面包上加上番茄就
可以食用了。
　　橄榄油中含有多种能控制血清胆固醇的不饱和脂肪酸。
大蒜不仅有调整　　大肠的功能，还具有促进血液循环的作用。
　　番茄炒鸡蛋　　把鸡蛋打碎炒熟后加人番茄一起炒片刻即可。
　　番茄中含有丰富的维生素B6，维生素B6与蛋白质、脂类物质的代谢有密　　切关系，而鸡蛋含有
丰富的蛋白质、脂肪和微量元素，所以鸡蛋和番茄一起　　食用更有助于营养的消化和吸收。
　　P.62-63
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编辑推荐

　　好医生不是能为病人治病的医生，而是能告诉百姓如何不生病的医生。
本书正是这样的好“医生”———书中提到的方法不仅可以治病，更重要的是能防病，能让大众通过
简单、家常的方法来预防疾病。
全书文笔生动，浅近易懂，基本做到“一看就懂，一懂就用，一用就灵”，而且贴近生活，贴近实践
，贴近百姓，有很强的实用指导性。
　　本书以2005年美国最新的饮食金字塔为分类依据，精选98种健康又常见的食物，从营养价值，对
疾病和健康的影响，饮食宜忌，选购、保存和食用方法，烹调和食用注意事项，相关食谱及食物搭配
等多个角度进行阐述，让人对食物有真正全面又深入的了解，以建立合理的膳食标准。
　　《食物是最好的医药2：小食物大功效》文笔生动流畅，内容丰富翔实，写法疏密有致，明白而
实用。
许多内容不仅有很强的可操作性，还能给人思考和启发，在饮食方面会给人醍醐灌顶的帮助。
“最好的医生是自己，最好的治疗是预防”。
于康大夫的这本书可以帮助你“做自己的营养医生”。
　　做到营养合理与收入的提高和增加并无必然联系，保证合理营养，知识比收入增加更重要。
在对我国居民营养与健康现状进行调查之后，卫生部要采取的措施之一就是加强公众教育，倡导平衡
膳食与健康生活方式，提高居民自我保健意识和能力。
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