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内容概要

　　水果中含有丰富的维生素、果糖、微量元素、矿物质等，对防治老年痴呆症、帕金森氏症、中风
、脑萎缩、便秘、消化不良等症状有明显的功效。
可是在现实生活中，许多老年人不吃水果，因为怕酸、怕涩、怕硬、怕牙口不行、怕花钱，所以对身
体健康造成了很大的危害，导致了许多慢性病的发生。
　　为改变老年人不良的饮食生活习惯，我们特意编写了此书。
此书分为水果的功效、水果的养生保健作用、水果的养颜功效等章节，能够使人们对水果有一个更新
的认识和全面的了解。
这是献给老年朋友的一片爱心。
　　《老年人营养瓜果》既是老年人健康饮食的生活宝典，也是家庭及专业厨师制作水果、拼盘的必
备读物，是健康饮食的良师益友。
《老年人营养瓜果》适合各阶层饮食爱好者的阅读和使用。
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作者简介

　　张仁庆，汉族，1955年3月出生于山东烟台。
经济法学硕士。
现任北京中国食文化中心主任、国家级中式烹调评委、中国食文化丛书主编。
　　多年致力于中国食文化的研究和烹饪教学工作。
先后编辑出版了《实用科技信息汇编》《中国名菜30例续编》《家庭烹饪》《调味与拌馅》《中国迷
宗菜》《调味宝典》《中国名菜荟萃》《烟台家常菜谱》《中国名师菜典》等食文化的图书100余种，
并策划录制了《中国冷拼》《西点精粹》《鲁菜精选》《鸡尾酒的调制》《宫廷御膳》等20多部VCD
和电视教学片。
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章节摘录

　　十六 苹果　　简述：苹果别称沙果，苹果树是欧洲最古老的栽培果树之一。
现在广泛栽培的苹果原产地在高加索以南，黑海与里海之问。
我国栽培的苹果树品种来自多种渠道，现为世界上最大的苹果生产国。
　　营养：苹果中葡萄糖、果糖和蔗糖的含量在各种水果中名列前茅，还含有多种维生素和钙、磷、
铁等矿物质。
中医认为其性凉昧甘，入肺、脾经，有补心益气、生津止渴、解毒除烦、健脾和胃之功效，对消化不
良、大便秘结、慢性腹泻和高血压等症有较好疗效。
　　应用：苹果外形美观，肉质细腻，香气浓郁，酸甜适口。
除可鲜食外，还可以用蒸、炸、煮、拔丝、酿等烹调方法制作各种菜肴。
另外，苹果还可以加工成苹果干、苹果脯、苹果酱等食品。
　　其他：苹果内含有发酵糖类，容易引起龋齿。
若临睡前食用苹果，食后应刷牙和漱口。
　　现代医学研究发现，苹果汁内含有丰富的锌，孕妇若经常食用苹果，可顺利分娩并能缩短分娩时
间，对婴儿健康也有益处。
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编辑推荐

　　水果含有多种人体必需的营养素，是人类不可缺少的健康食物。
读者通过阅读《老年人营养瓜果》，可以更深层次地了解水果、认识水果，把吃水果、用水果作为健
康养生的重要食物来源。
我国水果品种繁多，品质优良，在全世界的水果生产中占有重要地位。
近几年，我国又引进了多种水果新品种，让我们大饱口福。
我们希望老年朋友高兴地吃水果，品尝水果，享受健康饮食的乐趣，快快乐乐每一天。
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