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内容概要

本书按明确分类，简单活跃的文字描述，辅以精美图片历数最日常生活的100种健康食材。
分别从膳食营养学、中西医临床佐证以及最科学简单的烹饪方法等方面表达食材，直接从身边最简单
的食物中阅读到健康。
    精美图片让读者产生操作冲动，从而成为灶旁百科全书。
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作者简介

湄虹，美食专栏作家。
生于70年代，籍贯江苏南京，现居重庆。
曾在从事媒体工作，并在多家报刊杂志发表过大量美食文章。
因崇尚自由自在的健康生活，现在家自由写作。
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章节摘录

插图：炎炎夏日，许多女性都担心晒后脸上会出现一些淡色的小雀斑。
为防止雀斑，除了做好防晒、避免辐射、适量饮水，保持体内正常的新陈代谢之外，还可以多食用一
些番茄。
因为番茄内含有丰富的胡萝卜素、B族维生素和维生素C，能有效减少黑色素的形成。
再加上番茄里含有番茄红素，它具有抗氧化能力。
番茄红素能增强人体的免疫功能，具有抗衰老、滋润皮肤的作用，成人每天摄入15毫克番茄红素就可
将晒伤的危险系数下降40％。
同时，番茄红素还具有抑制突变、降低核酸损伤和血液胆固醇以及减少心、脑血管疾病的发生，并能
有效预防肿瘤等多种功效。
因此，番茄越来越受到营养学界和医学界的关注，番茄红素被誉为“植物黄金”。
近年来，营养专家研究发现，番茄还具有新的保健功效和防治多种疾病的药用价值。
番茄性凉味甘酸，有清热生津、养阴凉血的功效，对发热烦渴、口干舌燥、牙龈出血、胃热口苦、虚
火上升有较好的治疗效果。
从番茄籽周围黄色果冻状的汁液中分离出来的一种被称为P3的物质，具有抗血小板凝聚的功效，可以
防止脑血栓的发生。
患冠心病及中风的病人每天适量饮用番茄汁有益于身体的康复。
番茄里所含的维生素A和维生素C，可预防白内障，还对夜盲症有一定的防治效果。
番茄红素具有抑制脂质过氧化的作用，能防止自由基的破坏，抑制视网膜黄斑变性，维护视力。
番茄里的番茄红素能清除自由基，保护细胞，使脱氧核糖核酸及基因免遭破坏，阻止癌变进程。
吸收后聚集于前列腺、肾上腺等处，促使前列腺渡分泌旺盛，可维护射精功能。
番茄多汁，可以利屎，肾炎病人也宜食用。
女性多吃番茄还可以激发性欲和激情。
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编辑推荐

相信读者看过《100种最有利健康的食物》后，能够更加了解和注重食物的功效，从而正确地因季择食
，保持科学健康的包含习惯，提高自己和的生活质量。
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