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试论饮食文化对临高县百岁老人健康长寿的影响 

王和权 

(临高信贤中医门诊，海南 临高 571800) 
 

摘要：临高县总人口 51 万，现健在百岁老人 199 人，占总人口比例 39.73/10 万[1]，远超过我国和联合国规定的“长寿之乡”评定标准[2]，
为海南“长寿岛”之冠。第三届“中国十双百岁夫妻排行榜”上，临高县就占 3 对，为健在百岁老人夫妻密度，居全国之首，且张万经、

王玉秀夫妻年龄和 214 岁，位排名第一。其健康长寿因素诸多，但其中饮食文化是影响重要因素之一。而上世纪八十年代以前，多少年来，

一日三餐总离不开蒸谷米饭（临高话称熟米饭）、蕃薯、红米糟、萝卜干，临高人称“食物四宝”，为本地区百姓健康提供足够的各种营养

物质。 

 

一.概述 
临高县位于海南岛西北部，西北濒临北部湾，北临琼州海峡。

总人口 51 万，健在百岁老人 199 人，占总人口比例 39.73/10 万[1]，

远超过我国和联合国规定“长寿之乡”的标准[2]，为海南“长寿岛”

之冠。中国老年学学会历届揭晓“中国十双百岁夫妻排行榜”，临

高县均榜上有名，其中第三届建在百岁老人夫妻就占有 3 对，为百

岁老人夫妻的密度，居全国之首，且张万经、王玉秀夫妻年龄和 214

岁，位排名第一。而第一、二、四届均榜上各有 2 对，第五届 1 对。

临高县历来就有“长寿之乡”美誉，如清·嘉庆皇帝下旨所立位于

三省村的“百岁坊”，也称“寿门坊”，以示三省村为“长寿之村”。 

二.传统医学与药食同源 
《内径·素问》提出：“治未病”的思想，其重要意义包含两

方面：一是未病先防，二是已病防变。“治未病”思想是药食同源

思想的具体体现，是药食同源理论和实践相结合的产物。 

中药多属天然药物，包括植物、动物和矿物质。而可供人类饮

食的食物，同样也来源于自然界的植物、动物及部分矿物质。因此，

中药和食物的来源是相同的，有些东西，只能用来治病，就称为药

物。但其中大部分东西，既有治病的作用，同样也能当作饮食之用，

叫做药食两用。由于它们都有治病功能，所以药物和食物的界限不

是十分清楚，比如龙眼肉、赤小豆、山楂、蜂蜜等。它们既属于中

药，有良好的治病疗效，又是大家经常吃的富有营养的可口食品。

例如，笔者撰写刚完稿的《家庭常用食物的营养作用、搭配烹调与

治疗病证》（共论述 135 种家庭常用食物、约 40 万字），全部在《中

华本草》有收载（共收载药物 8980 味、十册、2200 万字）。 

当然，药食同源也有它们的不同地方。就是说中药治疗效力强，

用药正确时，效果突出，而用药不当时，容易出现副作用；而食物

的治疗效果不及中药那样突出和迅速，配食不当，也不至于立刻产

生不良结果。但药物不能长期食用，而食物天天都不能离开，故食

物合理配食，对身体健康极为有利。 

三.临高人的饮食与健康 
健康长寿自古以来是人类追求的美好目标，而影响健康的因素

诸多，但饮食营养无疑是最重要的条件，因为它提供了身体健康的

物质基础。而临高人在物质缺少的上世纪八十年代以前，一日三餐

都离不开蒸谷米饭（熟米饭）、甘薯（番薯）、红米糟、萝卜干，故

本地区有“食物四宝”之称。笔者从性味、归经、功效、主治、营

养成分、防治疾病等方面，进行逐一论述，从而阐明临高人的饮食

习惯是有利于健康长寿的科学理论依据。 

（一）蒸谷米（熟米） 

1.性味与归经 

味甘、淡，性凉。归脾、胃、肾、心经。 

2.功效与主治 

功效：生津止渴，健脾和胃，益气养血，强筋健骨。 

主治：咽干口燥，消渴，面黄肌瘦，气短懒言，四肢无力，腰

酸腿痛，饮食不振等症。 

3.蒸谷米的营养成分 

蒸谷米营养成分主要含有丰富的膳食纤维、B 族维生素、维生

素 E 和蛋白质、粗脂肪及钙、铁、磷、锌、硒、钠等。其中维生素

B1 和维生素 B2 的含量几乎是普通大米的 3～4 倍，粗脂肪的含量

是普通大米的 1～2 倍，蛋白质的含量也远高于普通大米，钙、铁、

磷等元素的含量几乎是普通大米的 2～3 倍[3]。 

4.蒸谷米与健康 

1）防治糖尿病 

目前，糖尿病是威胁人类生命健康的最常见四大病证之一，通

过饮食疗法来防治糖尿病，有其重要的临床意义。 

研究表明[4]，蒸谷米属于低血糖生成指数（GI）值食物，并有

降低与稳定胰岛素指数（I I）值的作用。胰岛素浓度变化与血糖浓

度密切关系，血糖浓度是调节胰岛素分泌的最重要因素，蒸谷米饭

餐后血糖浓度的变化比较稳定，因此对胰岛素的依赖性比较低。有

人研究显示，蒸谷米升糖指数减低 45%。 

另外，蒸谷米含有丰富的膳食纤维，而大多数膳食纤维都具有

低的血糖生成指数，有研究显示，谷类膳食纤维摄入与 2 型糖尿病

风险成负相关。美国医学研究所及荷兰健康委员会认为，提高膳食

纤维或提高富含膳食纤维食物的摄入量，能减少 2 型糖尿病的风险。

膳食纤维具有良好的黏性和吸附性，可延缓和减少葡萄糖的吸收和

利用，减慢血糖水平和胰岛素的反应。此外，高膳食纤维对糖尿病

患者的另一有益作用是可以降低患者的体重和维持适宜的体重[5]。 

还有，蒸谷米在加工过程中，皮层内的维生素、无机盐类等水

溶性营养物质扩散到胚乳内部，相比精制大米，其水溶性维生素和

无机盐的含量明显增高，而水溶性维生素和无机盐的含量增加，能

调节血糖浓度，预防与治疗糖尿病。 

2）防治肥胖、动脉硬化、高血压、冠心病 

蒸谷米富含膳食纤维，这是一种不被人体胃肠消化酶所分解、

消化吸收的不含淀粉的多糖类物质。膳食纤维在消化道，成了食物

中一部分营养成份的数量，而使食物总摄取量减少，膳食纤维能加

强唾液和消化液的分泌，对胃起到了填充作用，同时吸水膨胀，产

生饱腹感而抑制进食欲望，另膳食纤维与部分脂肪酸结合，这种结

合使得当脂肪酸通过消化道时，不被吸收，减少了对脂肪的取收率，

达到减肥目的，为天然减肥较好食品。 

血清胆固醇含量升高是导致动脉硬化、高血压、冠心病的主要

因素，而胆固醇和胆酸的排泄与膳食纤维有着极为密切的关系。同

时膳食纤维与胆酸结合的结果，会促使胆固醇向胆酸转化，从而降

低了胆固醇的水平。胆固醇是一种人体需要合成荷尔蒙和细胞膜的

脂肪类物质，它不溶于血液，只会随着血液流动到需要它的地方，

但它需要有一个载体来完成，这个载体就是脂蛋白。脂蛋白有两种

主要类型，即高密度脂蛋白和低密度脂蛋白。高密度脂蛋白对人体

是有益的，而膳食纤维有助于增加高密度脂蛋白的比例；低密度脂

蛋白却会停留在体内，附着在动脉血管壁上，会导致心血管病变，

对人体是有害的，而膳食纤维能降低低密度脂蛋白的比例。故为防

治动脉硬化、高血压、冠心病的较佳食物。 

青紫欣等研究发现，谷物（蒸谷米）膳食纤维的降低胆固醇机
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理：一是通过减少胆固醇吸收，促进胆固醇排泄等方式，降低血浆

中胆固醇水平；二是通过增加食物在肠道内过渡时间，延缓胃排空，

减缓脂肪吸收等方式，降低血浆中甘油三脂水平。也有人研究认为，

膳食纤维黏性和阳离子结合交换的物理特征对脂肪的吸收起重要

作用，从而降低胆固醇水平。 

3）预防骨质疏松、帮助儿童发育、抗贫血 

矿物质元素在人体中具有重要的生理功能，对维护人体健康起

着积极的作用。蒸谷米含有丰富钙、铁等微量元素，对小儿发育、

特别是妇女更年期钙消耗加速，显得蒸谷米的更加重要性；铁与红

细胞形成和成熟关系密切，有抗贫血作用。所以，蒸谷米非常适宜

老人、妇女更年期、孕妇及青少年。 

4）抗衰老、增强免疫力 

临高的蒸谷米含有丰富的维生素 E 及锌、硒元素。而维生素 E，

有抗衰老作用。随着年龄增长体内脂褐质不断增加，脂褐质俗称老

年斑，是细胞内某些成分被氧化分解后的沉积物。而维生素 E 能减

少脂褐质形成，改善皮肤弹性，使性腺萎缩减轻，提高免疫能力。 

硒是若干抗氧化酶的必需组分，它通过消除脂质氢过氧化物，

阻断活性氧和自由基的致病作用，而达到防治疾病的作用。而自由

基和脂质过氧化作用，是导致膜损伤和促进老化进程的主要因素。

所以，自由基和脂质过氧化会使人体过早衰老，故硒元素是预防衰

老重要物质元素。 

锌元素，可与细胞膜上各种基团、受体等作用，增强膜稳定性

和抗氧自由基的能力。锌对细胞膜功能的影响还表现在对屏障功

能、转运功能和受体结合方面的影响。 

另外，硒、锌元素都参与免疫功能，而硒可通过下调细胞因子

和黏附分子表达，上调白细胞介素-2 受体表达，使淋巴细胞、NK

细胞、淋巴因子激活杀伤细胞的活性增加，从而提高免疫功能；锌

能直接影响胸腺细胞的增殖，使胸腺素分泌正常，以维持细胞免疫

的完整。 

此外，蒸谷米含有的黄酮、生物碱、强心甘、植物甾醇等生物

活性物质，具有清除自由基作用。所以，能延缓衰老，增强抗应激

反应及免疫调节机能等的生理功能。 

5）预防不孕不育、维持后代健康生长发育 

蒸谷米含的锌元素和维生素 E，为生育能力与儿童生长发育的

重要物质基础。而锌元素系人体健康，促进生长发育、新陈代射，

特别对于男性生殖器官发育及生育都起了非常关键作用。男性人体

的锌元素主要集中附睾、睾丸和前列腺中，血浆中锌元素的浓度约

为 75～115ug(微克)/dl（100 毫升），而精液中锌元素浓度为 15～

30mg(毫克)/dl（100 毫升)，这种“高锌环境”，对于维持精子的生长、

发育、活力及正常形态非常重要。锌元素从受精开始在胚胎的发育

以至分娩后，自新生儿成长为青年的整个生长期，都有着极其关键

作用。 

女性卵泡发育，排卵受精，这一过程在输卵管的运行、卵子着

床，并在子宫内生长发育等，无不受下丘脑—垂体—性腺轴的影响，

而锌元素的浓度直接影响下丘脑—垂体—性腺轴的激素分泌，维持

这一功能正常，锌元素发挥了极其重要的关键作用。如缺少锌元素，

会引起女性不孕。 

维生素 E 被称为“生育酚”，如维生素 E 缺乏，可引起雄、雌

生殖系统的损害，能使生殖器上皮发生变性，而且这种变性一旦发

生就不会再恢复正常。 

故男女在生育期，应多吃蒸谷米饭，不断补充锌及维生素 E，

以维持生育能力及胎儿、婴儿健康生长发育。 

（二）甘薯 

1.性味与归经。 

性平，味甘。归脾、胃、大肠、肾经。 

2.功效与主治 

功效：益气健脾，补血养阴，通大便。 

主治：体倦乏力，气短懒言，面色无华，大便秘结，不思饮食，

口燥咽干等症。 

3.甘薯营养成分 

甘薯为一种营养价值较高的食物，其所含的营养既全面又丰

富。甘薯营养成分主要为：蛋白质、脂肪、膳食纤维、碳水化合物、

胡萝卜素、维生素 B1、维生素 B2、烟酸、叶酸、维生素 C 、维生

素 E 、钾、钠、钙、镁、铁、锰、锌、铜、磷、硒、钴、铬、氟、

碘、钼、镍、锡、硅、钒等。 

此外，甘薯尚含脱氢表雄酮、植物雌激素、黏多糖、胶原等。

黄肉、红肉甘薯富含胡萝卜素，紫肉甘薯还富含花青素[6]。 

另外，黄肉、红肉甘薯富含胡萝卜素，紫肉甘薯还富含花青素
[6]。 

值得注意的是，甘薯的维生素 C 含量为苹果的 10 倍以上，维

生素 B1 和维生素 B2 的含量为苹果的 2 倍；维生素 E 的含量为小

麦的 9.5 倍；膳食纤维含量为米面的 10 倍[7]。更为可贵的是甘薯蛋

白质中大多数是粘蛋白，除对心血管病症的防治外，还有保护呼吸

道、消化道及关节腔的滑润、软骨的弹性等重要作用。 

4.甘薯与健康 

1）防治动脉硬化、高血压、冠心病 

研究表明[6]，甘薯对心血管病有防治作用，其作用机制主要是

其含有的粘多糖和胶原，这两种物质具有保持血管壁弹性作用。甘

薯蛋白质的组成中大部分是粘蛋白，粘蛋白是一种多糖蛋白质的混

合物，它能防止脂肪沉积在血管壁上，保持血管弹性，达到防治动

脉硬化、高血压、冠心病的作用。有人研究[7]，紫色甘薯富含花青

素，其具有极强的抗氧化，预防高血压。多份研究报告表明，甘薯

富含钾、β—胡萝卜素、叶酸、维生素 C 和维生素 B6，这些成分

都能预防心血管疾病。其作用机制：钾有助于人体细胞液体和电解

质平衡，维持正常血压和心脏功能；β—胡萝卜素和维生素 C 有抗

脂质氧化，预防动脉硬化作用；叶酸和维生素 B6 有助于降低血液

中胱氨酸水平，而半胱氨酸可损伤动脉血管，是心血管疾病的独立

危险因素。 

此外，甘薯含的硒微量元素，有保护心血管和心肌的作用。因

为，缺硒可引起以心肌损害，硒的缺乏还可以引起脂质过氧化反应

增强，导致心肌纤维坏死、心肌小动脉和毛细血管损伤。 

还有，甘薯烟酸的含量较为丰富，有保护心血管作用。有研究

显示，烟酸可以改善动脉粥样硬化心脏病高危患者的脂质谱像，可

以降低总胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇和甘油三酯，并增加高密度

脂蛋白胆固醇。烟酸治疗还可以通过刺激纤维蛋白溶解，降低血浆

纤维蛋白原浓度。 

日本科学家研究 130 种蔬菜、水果和花卉植物，结果表明，甘

薯抑制胆固醇的作用最强，为其他食物的 10 倍。科学家还发现抑

制胆固醇生成的甘薯中一种脂质和糖类相结合的物质，它有抑制胆

固醇生成后期的一种合成酶的作用。而血清胆固醇增高，是动脉硬

化、高血压、冠心病的重要原因。 

2）预防肥胖 

甘薯富含膳食纤维，而膳食纤维减肥效果显著。因为，膳食纤

维是一种不易被人体消化道消化吸收的以多糖类为主的大分子物

质的总称，是由纤维素、果胶类物质、半纤维和糖蛋白等物质组成

的聚合体。目前，国内外大量研究证明，膳食纤维有很好的预防肥

胖作用。还有研究表明，甘薯含有类似雌激素的物质，有减少皮下

脂肪堆积作用，可阻碍糖变成脂肪，达到减肥的目的。甘薯中的黏

蛋白也可减少皮下脂肪，有减肥作用。 

有人研究表明，甘薯减肥的作用机理：一是甘薯的膳食纤维通

过吸水膨胀的作用，增加摄食的饱腹感，减少食物的摄入量；二是

能延缓了胃的排空速度影响能量和营养素的吸收；三是膳食纤维影

响脂肪氧化和脂肪在体内的积聚，增加粪便中的脂肪含量。这些因

素都促成减肥效果。 
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3）防治便秘 

便秘，不管哪段年龄层，都对损害身体健康产生极大影响。甘

薯含大量膳食纤维，在肠道无法被消化吸收而堆积，刺激肠道，增

加蠕动，且吸收大量水份，促使粪便软化，而达到通便排毒的目的。

尤其对老年便秘疗效显著。 

4）防治糖尿病 

研究表明[7、[8]，甘薯有辅助调控血糖的作用，因为，甘薯可以

让胰岛素的敏感性得到有效提高，而对胰岛素的功能发挥有益。由

于甘薯富含的膳食纤维能有效防止便秘，并促进肠道蠕动，延缓餐

后血糖升高，从而调节血糖。甘薯含有丰富的抗性淀粉，这种淀粉

比其他淀粉类比较难降解，在体内消化吸收也较慢，但这种淀粉食

后不会使血糖升高过快，有助于糖尿病患者维持正常的血糖。 

欧仕益等[9]对膳食纤维抑制膳后血糖升高的机理进行研究，结

果表明：一是通过增加肠液黏度，阻碍葡萄糖的扩散；二是可吸附

葡萄糖，降低肠液中葡萄糖的有效浓度；三是影响 a—淀粉酶对淀

粉的解降作用，延长酶解时间，降低葡萄糖的释放速度，达到防治

糖尿病的目的。 

5）提高免疫能力 

肠道不仅是人体消化的重要场所，同时也是人体不可或缺的免

疫器官，维持着正常的免疫防御功能。而肠道微生物则是人体的重

要“微生物器官”，与人体的免疫、营养代谢及诸多的生理功能息

息相关。有人研究表明[10]，人体肠道有害菌和有益菌的平衡对健康

极为关键。因为，有害菌会产生大量毒素，抑制有益菌的生长，破

坏肠道生态平衡。而膳食纤维在促进肠道有益菌增殖的同时还可以

抑制有害菌，使人体肠道菌群的种类和数量维持正常水平，避免因

肠道菌群比例的破坏而导致胃肠蠕动缓慢，引起便秘，以及有害菌

产生有害物质危害人体健康，造成免疫功能低下，甚至增加消化道

及乳腺恶性病变的风险。 

6）抗衰老、美容养颜 

许多研究表明，甘薯富含粘多糖蛋白，可以很好地保护心脑血

管，防止肝脏和肾脏中的结缔组织萎缩，增进健康，防止疲劳，使

人保持精力充沛。此外，甘薯含有似雌性激素的物质，对保持人体

皮肤细腻、延缓衰老具有重要的作用。甘薯含有的绿原酸可抑制黑

色素产生，防止雀斑和老年斑。不仅如此，甘薯含有的硒对免疫功

能有重要影响，并能刺激免疫球蛋白和抗体产生的作用，从而达到

抗衰老、延年益寿的目的。 

甘薯富含维生素 E 的抗衰老作用，是目前获得医学界首肯的。

因为，维生素 E 是非酶抗氧化系统中重要的抗氧化剂，其碳氢链是

生物膜的组成部分，在生物膜的稳定性和通透性方面起保护作用，

防止生物膜和脂蛋白中多不饱和脂肪酸、细胞骨架及其他蛋白质的

巯基免受自由基和氧化剂的攻击，维持细胞膜的完整性[11]。 

另外，甘薯含的脱氢表雄酮，人体内合成多种激素的前体，被

称为激素之母，多年来科学家的研究发现，脱氢表雄酮不仅可以使

老化的人体内器官系统再活跃起来，延缓脏器衰老，减少脂肪形成、

抚平皱纹促进皮肤性光滑。且可以增强免疫力、预防心血管疾病[6]。 

（三）红米糟 

1.性味与归经 

味酸、甜，微温。归脾、胃、肾、肝经。 

2.功效与主治 

功效：补血养颜，舒筋活络，强身健体，延年益寿。 

主治：面色无华，产后腹痛、恶露不尽，腰酸腿软，手足麻木，

体倦神疲，早衰，遗精等症。 

3.红米糟营养成分 

多方研究提示，红米糟富含蛋白质、植物脂肪、碳水化合物、

纤维素、维生素 C、核黄素及锌、硒、铁、钙等微量元素。特别是

蛋白质含量达 50%～60%[12]。 

4.红米糟与健康 

1）降低胆固醇、预防动脉硬化、高血压、冠心病 

通过调节饮食来降低胆固醇含量，是目前常用饮食疗法，亦是

预防高血压、冠心病最佳方法。既减少药物副反应、经济负担，又

达到预防效果与美食享受。有人研究发现[12]，红米糟含有生理活性

的多肽物质，具有抑制胆固醇浓度上升作用。而降低血清胆固醇浓

度方法之一，是抑制胆汁酸吸收，促进类甾醇从粪便中排泄。同时

这类肽还会增加甲状腺素分泌，造成内源性胆固醇代谢亢进，增加

粪便中类甾醇的排泄量，从而降低血清血胆固醇浓度，预防动脉硬

化、高血压、冠心病。 

美国洛杉机加州大学人类营养中心的大卫赫伯博士于 1998 年

发表了第一份有关中国发酵红米（红米糟）的临床研究报告表明，

人体长期食用发酵红米（红米糟）可以明显降低胆固醇，且效果比

大蒜更显著。 

有研究表明[13]、[14]，红米糟富含膳食纤维，能够吸附胆固醇，

抑制其吸收，加速其排出，从而使血胆固醇降低，预防和治疗高血

压病、冠心病。 

红米糟还含有的花色苷，通过抑制胰脂肪酶，以及降低胆固醇

微团的溶解度，来降低胆固醇，且红米糟花色苷含越高，抑制效果

越好。 

2）预防肥胖  

红米糟富含膳食纤维，其有很强的吸水能力或结合水的能力，

既能增加胃内容物容积而增加饱腹感，减少摄入的食物，又能减少

食品中脂肪的吸收，有利于控制体重，防止肥胖。 

3）预防糖尿病 

有人研究[13]，发现红米含有的多酚对 a—淀粉酶、a—葡萄糖甘

酶、庶糖酶均抑制作用，还可抑制葡萄糖在小肠内的吸收，从而抑

制血糖升高，有效预防糖尿病。还有研究发现[14]，红米糟多酚类物

质，可以抑制肠道消化酶，保护胰岛细胞，促进胰岛素的分泌，消

除自由基，减少胰岛素细胞的氧化损伤，控制血糖再生，而达预防

糖尿病的目的。 

另红米糟富含膳食纤维，能够延缓葡萄糖的吸收，避免进餐后

血糖急剧上升，有利于糖尿病的治疗和恢复。还有，可溶性膳食纤

维降低血胰岛素水平或提高机体胰岛素的敏感性，对糖尿病患者，

特别是非胰岛素依赖者疗效较好，其最主要作用是对饭后血糖的影

响[15]、[16]。 

（四）萝卜干 

1.性味与归经 

味咸、性平。归脾、胃经。 

2.功效与主治 

功效：开胃消食，清热泻火，清肺化痰。 

主治：食后腹胀，食欲不振，疔疮肿毒，化痰止咳，痰黄质稠

等。 

3.萝卜干营养成分 

萝卜干主要营养成分含有：钙、脂肪、蛋白质、铁、维生素 C、

膳食纤维、锌、胡萝卜素、钠等。晒干后的萝卜干，在某些方面，

营养成分比生萝卜更为丰富。理由是生萝卜含有 90%以上的水分，

而生萝卜在太阳的光照下，由紫外线和酵素引起的反应，使得营养

素增加。有人研究表明，萝卜干的钙（生萝卜的 23 倍）、钾（生萝

卜的 14 倍）、食物纤维（生萝卜的 16 倍）、铁（生萝卜的 49 倍）。

笔者认为，吃萝卜干比生萝卜，对身体健康更有益，故有“素人参”

之美誉。 

4. 萝卜干与健康 

1）降低血脂、预防动脉硬化、高血压、冠心病 

萝卜干无胆固醇含量，脂肪含量极少。且富含膳食纤维、维生

素 C。膳食纤维有庞大的吸附基因，不仅能吸附有害毒素及有害的

细菌，且对脂肪的吸附力极大，从而降低血脂；维生素 C 是机体内

一种很强的抗氧化剂，也是一种重要的自由基清除剂，并参与类固
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醇的羟基化反应，促进代谢进行，如由胆固醇转变为胆酸、皮质激

素及性激素，这可能是维生素 C 能降低血清胆固醇的原因。从而达

到预防动脉硬化、高血压、冠心病的目的。 

另外，萝卜干含钾元素极丰富，心肌细胞内外的钾浓度对心肌

的自律性、传导性和兴奋性有密切关系，故能维持心肌的正常功能，

且有降低血压的作用。 

2）增强机体免疫功能 

萝卜干富含维生素 C 及丰富微量元素，特别是锌。前者能够促

进抗体形成，增强人体抵抗力。后者能直接影响胸腺细胞的增值，

使胸腺素的分泌正常，以维持细胞免疫的完整。另外，近年来，有

人研究发现，萝卜干含胆碱物质及一种叫糖化酶，前者有利于减肥，

后者能分解食物中的淀粉等成分，促进人体对物质的消化吸收。二

者均能把对人体危害最大的亚硝酸胺分解掉。 

3）开胃增食 

萝卜干含有淀粉酶和多种消化酵素，都具有分解消化食物的作

用，并能促进胃肠蠕动，增强食欲。并能抑制胃酸过多，帮助消化。 

4）解毒、消炎。 

萝卜干含有丰富膳食纤维，它有庞大的吸附基因，能将众多有

害、有毒的因子，包括有害食物、有害细菌，它们所产生的毒素，

通过大便排出体外，达到解毒消炎的目的。并有效预防妇女乳腺及

消化道的恶性病变。 

四.讨论 
1.饮食健康为古今中外都格外重视的一门学科。一个民族或地

区的饮食习惯，系健康素质与繁衍后代的关键因素。由于历史年代

的社会科学环境、经济条件，决定临高人的饮食生活习惯，一日三

餐离不开蒸谷米饭、甘薯（番薯）、红米糟、萝卜干。《临高县志》

（广东人民出版社 1990 年出版）衣着、饮食、居住篇，记载：“解

放前，一般是吃杂米饭粥或熟米渗蕃薯粥。以咸菜、鱼汁、米糟佐

餐。东英、马袅沿海一带早、午两餐多是番薯熟米粥，晚餐是番薯

或其他杂粮。全县多喝生水。”注：咸菜意指萝卜干、生水意指井

水。 

从现代营养学来说，临高人的饮食习惯，有主粮、杂粮、蔬菜

及配料，其含营养成分极为丰富，且均衡、科学合理。为临高百姓

身体健康、延年益寿，提供了生命营养科学依据。 

2.食物的加工系其营养破坏、留存及丰富有密切相关。临高地

区对蒸谷米、红米糟、萝卜干的加工工艺简单而科学，除了留存原

食物营养成分外，还丰富其他营养成分。如蒸谷米加工工艺，除传

统的浸、煮、晒外，其磨米机，中间结构由黏土与老竹片组成，用

人工拉磨，除了磨出谷壳外，连糊粉层、皮层（俗称糠皮）都留存

下来。有人研究表明，糠皮占三重营养（米胚、米皮、米粒）的 29%；

红米经过原始加工发酵成红米糟后，增加了维生素 C 的含量；萝卜

经过渗配本地区的红土腌制萝卜干后，丰富了铁、锌、钾、钙等元

素。但腌制后萝卜，要在草皮或竹片或稻草编成的帘子进行放晒，

不能在沥青路、水泥路或塑料布、塑料网放晒，否则会变成毒性萝

卜干，对身体极为有害。另外，临高地区土壤多属红土与沙土，土

壤富含有益的微量元素，如硒、锌、铁等，生产的蕃薯蒸熟后，其

口感松香而质粘，耐咀嚼，越咀嚼越香，这跟粘蛋白、膳食纤维的

含量丰富有关。 

3.近年来，随着生活水平提高，膳食结构发生了很大改变，高

能量、高脂肪、高糖及精细食品摄入比例大大增加，使得“富贵病”

（高血脂、高血压、冠心病、糖尿病）在逐年增加，威胁人类生命

健康。而临高“食物四宝”，都富含能防治“富贵病”的一种特殊

营养素，即是膳食纤维。近年研究发现，这种特殊营养素，对人体

的功能是不容忽视的。它含有独特的生物溶性物质混合物，包括抗

性淀粉、维生素、矿物质、植物化学物质和抗氧化成分。其具有降

血糖、降血脂、降血压、降低脑中风及冠心病的风险、抗乳腺及消

化道等多种恶性病变，改善肠道菌群，防治便秘，利于减肥等的作

用，对保障人类健康，有着重要作用。 

4.本地区优良的气候环境、优质的水资源、肥沃的土壤所生产

的蒸谷米、番薯、红米、萝卜含有丰富矿物质，特别是钙、铁、锌、

硒、铜等。虽然人体所需的微量，但对身体健康极其重要。这些矿

物质对骨骼的生长发育，维持神经冲动传导、心脏的正常搏动、血

压正常；参与激素的分泌、维持体液酸碱平衡及调节的细胞正常生

理功能；维护造血功能正常，体内氧的运送；保持体内某些酶的活

性、对脂肪蛋白质的分解吸收，催化促进胡萝卜素转化为维生素 A、

嘌吟与胶原的合成，抗体的产生、脂类从血液中运转以及药物在肝

脏的解毒；DNA 复制、转译和转录，蛋白质和核酸的合成，细胞生

长，分裂和分化，性器官、性功能和胎儿的正常发育；抗氧化功能

正常，保护生物膜免受损害、维持细胞正常功能，保护心血管和心

肌的健康，减少患中风及心血管病的风险；能对体内汞、甲基汞、

锅及铅的解毒；下调细胞因子和黏附分子表达，上调白细胞介素—

2 受体表达，使淋巴细胞、NK 细胞、淋巴因子激活杀伤细胞的活

性增加，从而提高免疫功能。故多少年来，“食物四宝”，为临高人

的健康长寿，提供充足的矿物质营养食物。 

五.按语 
本文从科普与理论探讨两方面来论述跟健康长寿密切相关因

素的饮食文化，内容涉及营养学、养生学、中医学等多门学科。所

需阐述的理论广度、深度、难度与作者的水平，有较大差异，加上

资料欠缺，笔者查找不少正史、野史资料，无法充分说明或佐证一

些与本文相关的内容和科学引用，缺乏说服力，恳请同道斧正、谅

解。 
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王和权学术简介 

王和权，男，汉族，1953 年 10 月 11 日出生，海南省临高县人，

中专学历，中医内科副研究员、副主医师。 

目前主要从事不孕不育、前列腺炎、前列腺增生、精子计数少、

精子活率低、精子活力弱、无精子症、输精管阻塞、阳痿、早泄、

多囊卵巢综合征、卵巢早衰、闭经、痛经、子宫内膜过薄、子宫发

育不良、无优势卵泡、输卵管阻塞等临床研究。 

王和权，中医内科副研究员、副主任医师 (据有关资料表明，

为目前海南省中医药界及市县级科技单位考取国家自然科学高级

职称和考取双高级职称的唯一中医人员)；全国基层优秀著名中医。 

1975 年毕业后，先后从事医学理论教育 8 年，临床工作 35 年。

在此期间先后于 1977 年到广东医药学院进修西医基础理论 1 年结

业、1985 年到广州中医药大学进修中医理论 1 年结业；函授张仲景

国医大学中医内科研究生班毕业，学制 3 年，国家不承认学历。 

先后出版 9 部著作（共约 600 万字），包括中药药理与临床系

列丛书五册。 

第 10 部，1994 年，用五年时间翻译完成 10 万字的日文医学著

作《头痛自我治疗》，目前尚未联系、查清作者及版权问题，未送

出版社审稿； 

第 11 部，最近完稿的健康公益科普之作《防治常见病证的健

康疗法》约 25 万字。正在着手审报扶贫基金会立项，批准后，送

出版社审稿，发行免费送给各村图书室及有关单位（本县为国家贫

困县），为健康扶贫出点力。 

第 12 部，己完成初稿《家庭常用食物的营养作用、搭配烹调

与治疗病证》（共论述 135 种家庭常用食物、约 45 万字） 

第 13 部，正在撰写《实用中药一千种临床配伍应用》专著（预

计约 220 万字），目前已完成初稿 190 万字，预计 2022 年才完成初

稿。 

发表论文与译文(日文)102 篇，包括翻译 28 篇日本科技短文在

《海南日报》发表，其中中国中文核心期刊 10 篇，中国科技核心

统计源期刊 25 篇，被美国国会图书馆全文永久性收藏 6 篇。 

正式代表中国学者参加十二次国际学术研讨会，二十几次国内

学术研讨会。1991 年 8 月参加在中国沈阳召开“中医药国际学术研

讨会”，论文“复方丹参注射液治疗登革热 1386 例疗效观察”，荣

获大会优秀论文奖，并奖给一枚合成金币；2002 年 6 月参加在德国

科隆召开“国际医疗远程会诊暨中西方医学学术研讨会”，论文“北

芪三七汤治疗气虚血瘀型心律失常 168 例”，代表中国区域大会宣

读（大会共宣读 9 篇论文），并获大会优秀论文证书及宣读论文证

书；2002 年 8 月，作为特邀嘉宾代表，参加在北京人民大会堂召

开的“中国首届科学家论坛”，为海南省参加此次论坛的唯一医学

专家。 

1992 年获得临高县首届科技进步奖二、三等奖各一项及 2008

年临高县科技进步奖一等奖，均排名第一；2002 年荣获二项全国医

药卫生优秀成果二等奖，均排名第一，主办单位：四川省科学技术

协会；2008 年荣获海南省红十字会颁发“5.12 汉川地震抗震救灾个

人奉献奖”。 


