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内容概要

本书撷取了38种中医保健养生食材，以古代传说、食疗食谱、实用妙方串起了一条颇具传奇色彩和传
统中医养生理念的食疗食补主线。
书中既有中医典籍对所及药植物的药理诠释，又有现代食用方法的详细描述，并附有针对常见病症的
有效验方。
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作者简介

顾奎琴，营养食疗专家、科普作家，曾任解放军总医院主管营养师、中国食疗网CEO、北京天和堂食
疗研究院院长、中央电视台《健康之路·健康星》栏目特聘顾问。

    现任北京润泽堂食疗医学研究院院长、北京顾氏私人食疗会所首席营养食疗专家，并兼任中国药膳
研究会理事、中国营
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章节摘录

　　番茄　　番茄为茄科植物，因其形似茄，也称为番李子；又因形似红柿、品种来自西方而得名“
西红柿”。
科学家已证明番茄含有多种维生素和营养成分，如维生素C、维生素A、叶酸、钾、番茄红素等。
　　番茄原名“狼桃”，原产地为南美洲。
虽然它成熟时鲜红欲滴，红果配绿叶，十分美丽诱人，但最初当地人认为它有毒，不敢食用。
16世纪时，英国有位名叫俄罗达拉的公爵在南美洲旅游，很喜欢番茄这种观赏植物，他如获至宝，将
之引入欧洲，并作为爱情的礼物献给情人伊丽莎白女王以表达爱意。
从此，“爱情果”、“情人果”之名就广为流传了。
但人们对它还是敬而远之，过了一代又一代，仍没有人敢吃番茄。
到了17世纪，有一位法国画家面对美丽可爱的番茄，实在抵挡不住它的诱惑，决心冒死尝一尝。
他勇敢地吃下一口番茄之后，感到酸甜可口，但想到人们对它的印象，仍不免心惊肉跳。
于是，他穿好衣服直挺挺地躺在床上等死。
过了几个小时，他没有感到不舒服，反而食欲大增，终于忍不住下床大吃了一顿。
从此，番茄变成了开胃的圣品，并迅速传遍世界，博得了众人之爱，被誉为红色果、金苹果、红宝石
等。
番茄传到中国，也有近百年的历史了。
　　药用功效　　番茄一直受到医学界的赏识。
中医认为番茄性微寒、味甘酸，能生津止渴、凉血养肝、清热解毒。
意大利谚语说：“番茄红了，医生的脸就绿了。
”意思是说，番茄富有营养，当番茄红了，人人常吃番茄，健康有保证，就不用去找医生了。
　　（1）预防心血管病番茄含有维生素C，可促进伤口愈合和维持血管壁的正常通透性，防治坏血病
。
经常发生牙龈出血或皮下出血的患者，吃番茄有助于改善症状，有人把番茄称为“血管的卫士”，一
点不为过。
番茄所含的维生素P、谷胱甘肽等有益于人体健康。
果皮中含有“路丁”，可降血压，预防动脉硬化、脑溢血。
番茄中含番茄碱，它可抑制某些使人体致病的真菌，防止肉芽组织的形成。
番茄还可降低血清中的胆固醇，有抗血脂、预防动脉硬化等作用。
每日清晨空腹吃1～2个鲜番茄，对高血压、眼底出血等疾病的患者，可起到降低血压的作用。
　　科学证明：番茄中蕴藏着“黄金”。
番茄兼具蔬菜和水果双重身份，内含13种维生素及17种矿物质，其中番茄红素在各种果蔬当中含量最
高。
番茄红素是食物中的一种天然色素，具有抗氧化、降低核酸损伤、减少心血管疾病及预防癌症等多种
功能。
如今，番茄红素曰益受到营养界的关注。
　　（2）美容番茄是具有保养皮肤和消除雀斑功效的天然食物。
番茄富含维生素C，被誉为“维生素C的仓库”。
维生素C可有效地减少黑色素，从而使皮肤洁白有光泽。
　　⋯⋯
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