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前言

我国是一个幅员辽阔、物产丰富的国家，众多的动植物是中华民族赖以生存和发展的首要条件。
随着中华民族的崛起和振兴，人民生活水平日益提高，人们对食物特别是对绿色食物、野生食物的保
健作用越来越重视。
《汉书·郦食其传》载：“王者以民为天，而民以食为天。
”说的是秦朝末年有个叫郦食其的人，对汉高祖刘邦所进的忠言。
“民以食为天”，“国以土为本”则是历朝历代的立国之本。
《素问·平人气象论》也指出：“人以水谷为本，故人绝水谷则死”。
我国早在周朝就已有“食医”的官职和专科设置，食医是专职食疗、食养的医官，负责食物调配、维
护健康、预防和治疗疾病。
战国时期的医家已经非常重视运用食物来防治疾病，如扁鹊云：“为医者，当须先洞晓病源、知其所
犯，以食治之，食疗不愈，然后命药”。
《黄帝内经·素问·藏气法时论》提到：“毒药攻邪，五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充，
气味合而服之，以补精益气”。
唐代医药学家孙思邈对饮食保健也颇为重视，他在《备急千金要方·食治篇》中强调：“安身之本，
必资于食；⋯⋯不知食宜者，不足以存生也”，并认为“食能祛邪而安脏腑、悦神、爽志，以资气血
”。
“若能用食平疴，适性遣疾者，可谓良工”。
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内容概要

水果中含有人体需要的多种维生素，特别是含有丰富的维生素C，可增强人体抵抗力，防止感冒、坏
血病等，促进外伤愈合，维持骨骼、肌肉和血管的正常功能，增加血管壁的弹性和抵抗力。
水果中含有丰富的葡萄糖、果糖、蔗糖，能直接被人体吸收，产生热能。
丰富的有机酸能刺激消化液分泌，有助于消化。
水果中矿物质的含量和种类也十分丰富，常吃水果可以维持体内的酸碱平衡，有利于高血压和肾炎等
疾病的缓解和康复。
水果和蔬菜一样含有很多膳食纤维，能起到促进肠蠕动的作用，能防止便秘，有利于体内废物及毒素
的排泄。
　　李希新教授从事《饮食营养学》的教学实践和临床医疗三十余年，在饮食保健方面有着丰富的知
识和经验，他编写的《中华食物保健》丛书收集、整理常见食物二百多种，分为粮食、蔬菜、水果、
水产品四部。
每种食物从中医食疗保健和现代营养两个角度分别论述，全面介绍了各种食物的渊源产地、营养价值
、食疗保健、健康影响等食物保健知识；根据食物的不同特性和人的个体差异，在食物的选择方面也
有较多指导。
　　身体健康是最大的财富，保持健康比增加薪水更加重要。
相信各位在翻阅《水果的营养与保健》之后，会给你的健康饮食带来诸多帮助，你会明白选择什么样
的食物、如何吃才是科学的膳食！
俗话说：“最好的医生是自己”，这部《中华食物保健》丛书可以帮助你成为“自己的饮食保健医师
”。
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李希新，山东中医药大学教授，从事中药学、中医饮食营养学的教学和临床医疗工作三十余年，主编
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肿瘤科、神经内科等疑难杂症的治疗。
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章节摘录

2.仁果类仁果类即梨果类，果实的食用部分主要由花托发育而成，果实中心有薄壁构成的若干种子室
，室内含有种仁。
可食部分为果皮、果肉，植物学上称为假果。
仁果类包括苹果、梨、山楂、海棠、花红（沙果）、枇杷、油柑、楹椁等。
其中枇杷在植物形态学上应为仁果，但一般又归入热带及亚热带水果；而农业部标准NY-5182-2005《
无公害食品常绿果树浆果类果品》将之归为浆果。
3.浆果类浆果是由单心皮或多心皮合生雌蕊，上位或下位子房发育形成的果实，外果皮薄，中果皮和
内果皮肉质多浆，内有一枚或多枚种子。
如葡萄、草莓、猕猴桃、石榴、桑椹、柿子、无花果、树莓、醋栗、穗醋栗（黑加仑）、越橘等落叶
果树的果实以及香蕉、番木瓜、龙眼、荔枝、杨桃、火龙果、黄皮、人心果、西番莲（鸡蛋果、百香
果、热情果）、蒲桃、莲雾等常绿果树的果实。
浆果类是成熟后果肉呈浆液状的一大类果实的总称。
依据果肉为浆状这一特点进行分类，并不能真正反映该果实的构造特征，因而它包括了一些构造不同
的果实。
4.柑果类柑果类包括橘、柑、橙、柚、柠檬五大品种。
此类果实是由若干枚子房联合发育而成的，其中果皮具有油胞，是其他果实所没有的特征。
食用部分为若干枚内果皮发育而成的囊瓣（又称瓣囊或盆囊），内生汁囊或称砂囊（由单一细胞发育
而成）。
5.坚果类坚果果实、果皮坚硬，内含一粒种子。
这类果实外有坚硬的壳，含水分少、脂肪及蛋白质多，所以又称为壳果或干果。
主要有核桃、山核桃、板栗、榛子、松子、腰果、开心果、鲍鱼果、杏仁、巴旦杏、夏威夷果、龙眼
、莲子、芡实、银杏、栎子、油橄榄、香榧等。
其中板栗、榛子、栎子属典型坚果；扁桃、核桃、油橄榄等因果实多脱去果皮后而成坚果状，故归人
坚果；白果、香榧、松子等实系种子而非果实，但一般也归入坚果；莲子、芡实、龙眼、荔枝等按果
皮的构造可归为坚果，但是龙眼、荔枝的食用部分为假种皮，一般不归人坚果。
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编辑推荐

《水果的营养与保健》由中国物资出版社出版。
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