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内容概要

尽享太阳能源与大地恩泽的红色蔬果制成的各种“红色蔬果汁”，富含强力抗氧化作用的成分，能够
使用远离文明病，延缓老化，起到美容养颜、防病、抗病的作用。
　　受益者的话最有说服力，也是最真实的广而告之。
书中特别给出的饮用“红汁”改善、治好疾病的10例案例，为“红汁”受益者的真情实感。
如饮用“红汁”使白领男士体重减轻、腰围缩小、过高中性脂肪和胆固醇值下降；饮用“红汁”使饱
受更年期折磨的女士摆脱困扰；饮用“红汁”使向往模特身材的富态女性实现了梦想⋯⋯　　饮用“
红汁”吧，她会带给你意想不到的⋯⋯
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作者简介

　　黄中平医师，1972年出生于府城台南。
　　中国医药学院中医学系毕业，执业中医师。
　　中医世家，自幼即跟随父亲学习药草知识与脉理论治，多年看诊经验，对于中医理论与实证有深
厚学养基础。
　　钻研中医学20年，深入研究中药的科学分析，成果卓著。
　　著有《黑色蔬果汁》、《以食治病》。
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书籍目录

第一章　何谓“红色蔬果”？
　“红”的色素有抑制活性氧的功能　“红色”为植物排除紫外线的自我防卫色　“红色蔬果”能使
肠道洁净，提高免疫力　第一节　“红色蔬果”有哪几种？
　　番茄　　胡萝卜　　紫色番薯（芋仔番薯）　　紫色高丽菜　　红甜椒　　苹果　　葡萄　　樱
桃　　南瓜　第二节　“红色蔬果”对健康有助益的成分　　多元酚　　花色苷　　椒红素　　茄红
素　　维生素U    β－胡萝卜素　　维生素C　　食物纤维　第三节　“红色蔬果汁”的功效　　消除
活性氧（自由基）　　预防高血压　　预防动脉硬化　　预防糖尿病　　⋯⋯第二章　自己制作“红
色蔬果汁”的方法　第一节　红色蔬果制成“红汁”的优点　第二节　各种“红汁”的做法与疗效第
三章　有关“红汁”的种种疑问第四章　饮用“红汁”改善、治好疾病的案例　第一例　减少了过高
的中性脂肪　第二例　胶原病大幅度地减轻　第三例　改善了使用类固醇而肥胖的体质　第四例　粗
黑皮肤变得白晳　第五例　消除了筻年期的肥胖　第六例　大幅度地提高了肝功能　第七例　高血压
与中性脂肪值都下降　第八例　改善了过低的体温　第九例　3个月内瘦了6千克　第十例　我对紫外
线不再过敏附录　“红色蔬果”的最佳搭配
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章节摘录

　　预防糖尿病　　随着饮食方式的欧美化，糖尿病的罹患者逐日在增加。
糖尿病可说是现代文明病的代表。
在不久以前，医学研究人员才知道，番茄所含有的“茄红素”对糖尿病能够发挥出效果。
　　茄红素能够防止胰岛素不发生效用，使它一直保持使血糖值降低的作用。
番茄与苹果都含有“柠檬酸”，这种酸能够抑制碳水化合物（糖类）的消化吸收，藉此抑制血糖值的
上升。
　　红色蔬果含有的大量食物纤维也有助于糖尿病的改善。
尤其是水溶性的食物纤维更有效果。
因为它能够延续食物中糖分的吸收速度，所以能够抑制血糖值的急速上升。
因此，最好多吃一些食物纤维丰富的红色蔬菜。
　　提高肝脏的功能　　肝脏是人体中最大的脏器。
它大约有1000克以上的重量。
而肝脏的特长是它的再生能力。
　　肝脏在开始转坏时并没有自觉症状，因此在当事人感觉到不对劲时，肝功能往往已经恶化，以致
回生乏术。
所以肝脏又被称为。
沉默的脏器”。
　　但是到了最近几年，医学研究者们发现葡萄、紫色番薯、紫色高丽菜所含有的“花色苷”，对于
提高肝脏的功能很有帮助。
只要每天持续地摄取“花色苷”，肝脏酵素的数值（显示肝功能恶化的数值，即转氨酶值）就会下降
。
　　同时，紫色高丽菜所含有的维生素u也能够提高肝脏的功能。
　　最好在平时就养成多吃含有“花色苷”以及维生素u的红色蔬果的习惯，藉此预防肝病的发生。
　　改善视力，消除眼睛的疲劳　　对于现代人而言，眼睛的疲劳已经变成了不可避免出现的症状。
根据日本方面调查，90%的劳动者时常为眼痛以及眼睛的疲劳所烦恼。
　　如果对眼睛疲劳置之不理的话，将会导致头痛、肩膀酸痛以及失眠，所以绝对不能忽略。
　　至于改善眼睛疲劳的方法，最重要的一件事情还是使眼睛休息。
但是对于那些工作异常地忙碌、必须长时间打计算机，或者长时间阅读、盯着电视看的人而言，使眼
睛休息可能是很难办到的一件事情。
　　既然是没有时间使眼睛休息，那就不妨多吃一些紫色番薯、紫色高丽菜，或者是紫色葡萄吧！
紫色葡萄等含有的“花色苷”，不但能够很快速地消除眼睛疲劳，同时也能够增强视力。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　如果您不想得癌症，请多吃红色蔬果！
完整提供您红色蔬果的营养分及效介绍、红色蔬果汁做法以及治病实例让您一书在手，从此健康又美
丽。
�　　受到太阳能源与大地恩泽成长的红色蔬果，含有非常丰富的维生素以及矿物质，不仅能对抗成人
病，同时对健康以及美容方面也有很大的帮助　　只要每天持续地摄取几种新鲜的红色蔬果，就能提
供给身体众多的营养，不仅能够远离各种恼人的疾病，更能使健康与美容更上一层楼
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