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摇前摇摇言摇

如今，人们的寿命已经超过了“古稀”

的七十岁。活到七八十岁根本就是一件平常的

事情。但是在另外一方面，罹患成人病的人却

增多，以致有不少壮年人突然地病倒。原因是

日常生活趋向于不正常，尤其是营养的摄取方

式有了偏差。

我们想健康地延年益寿，第一个必备条件

是———我们吃下去的食物必须很顺利地被燃



摇摇摇摇 ２　　　　

烧。如果“燃烧”的过程不顺畅，或者“燃

烧过的余渣”被囤积下来的话，“生命之火”

也会跟着变得衰弱。

欲使“生命之火”一直顺利燃烧的话，

不仅要平均地摄取各种营养素，同时也不能缺

少多种维生素类（酵素的主要成分），为了中

和燃烧的余渣也不能忽略矿物质。关于这一

点，近年方才通过实验证实。

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。正因

为如此，不仅能够对抗成人病，同时对健康以

及美容方面也有很大的帮助。

为了维持健康，我们每天一定要吃下猿缘园克
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的蔬果不可。但是要在三餐吃下如此多的蔬果

实在很困难。

如果以“红汁”替代 猿缘园克蔬果的话，

每天只要喝一杯（约员愿园毫升）就足够了。

红色蔬果的“红色素”成分，像“茄红

素”、“胡萝卜素”、“花色苷”以及“椒红

素”都具有强力的抗氧化作用，所以能够使

人远离文明病以及身体老化。

只要每天持续摄取几种新鲜的红色蔬果，

就可以供给身体众多的营养，不仅能够远离各

种恼人的疾病，更能够使健康与美容更上一

层楼。

成为“红汁”材料的番茄、胡萝卜、红
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椒、紫色番薯、紫色高丽菜、苹果、葡萄⋯⋯

就算是生吃也很鲜美可口。吃起来没有美味感

觉的食物，很难叫人持续地吃它们。就以上这

一点，“红汁”能够让你百喝而不厌。

你不妨以喝“红汁”的方式抗拒生病，

以增进健康吧！
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摇摇人类的身体由远园兆个

细胞所组成。如果能够长久

维持细胞于无伤的状态，人

体就能够轻易地活到员圆园岁

以上。

但是很遗憾的是，人类

活到源苑岁左右时，体内荷

尔蒙的平衡就会崩溃，使得

体内的活性氧增加。



古时的欧洲就有一句话说：“番茄变红时，医生

的面孔就会变成苍白色”，这一句话意味着“只要吃

红熟的番茄就可以长久地维持健康，医生就没有收

入而铁青着面孔”。

番茄含有丰富营养的事实，已经广为人知，其

实番茄在红熟时才含有强力的抗氧化成分。换句话

说，它还未红熟时并不含有抗氧化成分。

番茄惟有变成“红色”时，才含有强力的抗氧

化成分。

“红”的色素有抑制活性氧的功能

人类的身体由远园兆个细胞所组成。如果能够长

久维持细胞于无伤的状态，人体就能够轻易地活到

员圆园岁以上。

但是很遗憾的是，人类活到源苑岁左右时，体内

荷尔蒙的平衡就会崩溃，使得体内的活性氧增加。

活性氧的增加，再加上疲劳、压力、焦躁，以

源



及外来的紫外线，体内的活性氧更会增多。由于活

性氧会不断地伤害细胞，所以将引起文明病。

首先，活性氧会攻击细胞外膜的不饱和脂肪，

使它们变成所谓“超氧化脂肪”的“锈”。

发生“锈”的细胞外膜会招来更多的“锈”，甚

至会攻击细胞核的蛋白质（贮藏着遗传因子等的重

要情报）。正因为如此，已经发生老化的细胞，将变

化成癌细胞。

血液中的“锈”一旦增加，血管很容易阻塞，

因为会伤及血管壁的细胞，因此很容易导致脑出血

或者脑血栓。

而具有天然红色素的蔬果等食物，以及维生素

粤、维生素悦、维生素耘等的抗氧化维生素群，就能

够控制体内的活性氧维持在一定的量，使它不会

作怪。

缘



“红色”为植物排除紫外线的自我

防卫色

摇摇蔬果的天然色素大致上分成四大类：菠菜类的

绿色为“叶绿素”，番茄类的红色为“茄红素”，南

瓜类的黄色为“β 原胡萝卜素”，葡萄类的紫色为

“花色苷”。

这些天然的色素为植物自我防护用的色素，因

为它可以阻断过多的紫外线。植物为了保护它们的

果实，多元酚都集中于外皮与果实之间。

不过，自然的色素就好像把好几种颜色搅和成

一种颜色一般，往往由复数的色素所形成。举一个

例子来说，在我们看来，黄色的荷兰椒为鲜艳的黄

色，其实它也含有红色的“茄红素”。反过来说，红

色的荷兰椒也含有黄色的“β原胡萝卜素”。

远



“红色蔬果”能使肠道洁净，提高免疫力

抗氧化的作用，依色素的种类而有不同的特征。

同时，色素跟其他的成分也彼此有关联。

现在，我们就以番茄为例子详细地说明：

员郾含有丰富红色素的“茄红素”能够减少体内

活性氧之量，避免它的氧化作用。

圆郾黄色色素的“β 原胡萝卜素”能够使体内的

“锈”变成癌细胞的过程停止下来。

猿郾维生素悦能够与侵入体内的活性氧结合，再

把它变成不同的物质。

由此不难知道番茄具有抗氧化的全程作用。

源郾酸味来源的三羧酸（柠檬酸）能提高消化液

的分泌，增进食欲。所以在紫外线很强的夏天，多

吃红熟的番茄，可以增强体力，抵抗疾病的入侵。

蔬果不止含有很多抗氧化物质而已，亦含有很

丰富的食物纤维，所以能够刺激大肠，把体内不要

苑



的废物排泄到体外。

只要保持肠道的洁净就不难提高免疫力。

最近，有红米、红南瓜等“红色的食物”上市，

使食材变得更丰富。只要我们看到红色的食物时，

就会食欲大动。由此可见，红色食物是元气的泉源。

第一节摇“红色蔬果”有哪几种？

使用于制造“红汁”的蔬菜、水果大约有八九

种。它们各有独特的药效范围。

以下将介绍它们的药效、营养素的含量以及选

择法。

愿


