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前言

相对于女人来说，男人对自己的健康问题更为漠视。我们常能听到“你不会喝酒，还像个男人吗？”
还有“是男人，就会抽烟”，等等。男人的吃喝无度、吸烟无忌，都使得男性为自己的健康付出了沉
重有时甚至是无法挽救的代价。根据最新一期美国医学会杂志所发表的一份研究报告，在过去的30年
里，糖尿病和慢性阻塞性肺病正呈逐渐上升趋势。在这两种疾病中，男性的发病率又独领风骚。而另
一份调查结果则显示：30-45岁的男性中有高达65％的人营养失衡，其中30％情况严重。另外，近几年
在媒体所报道的英年早逝的社会公众人物中，男性占据了绝大多数。为他们惋惜之余，人们不禁会问
，男人到底怎么了。要回答这个问题，“营养失衡”这几个字是绕不开的。“营养失衡”这四个字对
于每周至少三次宴会应酬的男人来说一点也不夸张。而长期营养失衡的结果是，任凭怎样铁打的身体
某天也会漏洞百出一一性欲受挫、高血压、高血脂等疾病都与只愉悦舌头不理会胃肠的饮食习惯有关
。更令人忧虑的是，不少本已患病的男性对不健康的生活方式仍然漠视，依然酗酒、嗜烟、暴饮暴食
，从而使自己的健康状况更加恶化。
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内容概要

《男性安全营养全书》是一本关注男性营养的小百科全书，从男性必需的营养物质，饮食与美体，饮
食防衰老，饮食提高性生活质量，营养需求及注意事项，职业男性的饮食调养，男性常见病的调理，
以及生活中一些常见的饮食误区等方面，全面周到地介绍了营养方面的相关知识。相信您无论处于什
么样的年龄阶段，都可以从《男性安全营养全书》中受益。男人天生该滋补，天生对能量的需求比女
人高。因此，男人更需要关注营养问题。无论你是初生牛犊的20岁，还是自我感觉良好的30岁，或者
需要可持续发展的40岁⋯⋯都得注重营养问题，都应该为获得均衡的营养付出努力。
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章节摘录

番茄红素能够保护低密度脂蛋白受到氧化破坏，有预防心血管病发生的作用。其抗氧化作用还能捕捉
过氧化自由基（有害物质）。前列腺中如果番茄红素浓度过低，便无法抵御自由基的侵蚀，从而使前
列腺发生裂变和老化，出现病变。番茄红素在人体内无法合成，而随着年龄的增长，番茄红素的需求
量也越大，日常膳食中也很难满足人体所需要的摄入量。因此，补充外源性番茄红素成为最有效的手
段。前列腺疾病与人体内番茄红素的浓度水平有密切的关系。番茄红素可突破前列腺吸收屏障，直接
进入腺体发挥作用。因此，番茄红素对前列腺癌治疗，起着决定性的作用。此外，番茄红素还可以提
高男性的生育能力。因为它对提高男性精子的质量有着重要作用。在健康男子的睾丸中，番茄红素含
量很高，但在不育男子的睾丸中较低。而口服番茄红素，在治疗原因不明的男性不育症方面，具有正
面的效益。此外，对于常抽烟酗酒的人来说，多摄取一些番茄红素也是有好处的。因为喜欢抽烟酗酒
的人容易产生自由基，而番茄红素有非常好的保养效果，因此平时多摄取会使身体更为健康。顾名思
义，番茄红素来自于番茄中。一般来说，愈红的番茄所含的番茄红素会愈多，番茄红素最大的来源是
熟透的番茄。但怎么吃番茄才能得到最多的番茄红素呢？最好的办法就是烹饪加热。对于大多数人来
说，可能都喜欢生吃番茄。但这样番茄红素的利用率很低。番茄红素只有经过加热、加工之后，才能
更好地被人体吸收。且番茄红素在食用时若佐以橄榄油烹调，可提高小肠黏膜对番茄红素的吸收率。
此外，番茄汁、番茄酱与番茄罐头等也都是番茄红素的良好来源。如果你还是习惯生吃番茄，那么也
最好挑熟透的大红番茄，因为这样的番茄里面番茄红素的含量会更高。但是，番茄红素遇到光、热和
氧气时容易分解，从而失去抗氧化能力。所以在烹制时要避免长时间高温加热，以使菜品中保留更多
的番茄红素。
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编辑推荐

《男性安全营养全书》由吉林科学技术出版社出版。无论您是20岁，30岁，还是40岁都会在书中找到
应该注意的营养问题补充营养必知的6件事，安全最关键男士必备的8大营养素帮助您每时每刻都处在
最佳状态283种饮食搭配根据自身情况找到最适合自己的营养搭配只有这样才能拥有健康无药活一生作
为家庭的主力，男人要比女人面临更大的压力。激烈的竞争、忙碌的生活，让许多男人变得疲惫不堪
。所以，男人更要学会关爱自己。关爱自己，就要了解自己的身体，只有这样，才能避免陷入饮食上
的陷阱，从而让自己获得健康和活力。食是人类生存、生活之本，不了解哪些食物适合你食用，就不
能很好地生存。当你患上某种难言的疾病，更要重视饮食在病康复过程中的作用。食疗是中华文化的
瑰宝之一，只有将其与药物治疗相结合，才能取得更好的效果，从而让你拥有更多的健康。
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